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AU DEAS, 


افذنك کل الفکرالری 
والعالی ما قدمه لكمن روائع 


الکب العامية والفنية والئراثية 
الى مجع EY‏ 


يديره ودش رف علا 


SY‏ یعابر 


عزيزاتى البنات .. كل البنات ؛ المهمومات والفرحات .. لكنَّ أهدى 
هذه الصفحات .. 


وهی شىء » أحاول به أن ul‏ الهمّ عن أجمل المخلوقات .. ففيها 


الاجابة عن كثير من المتاعب والتساؤلات » والتى طالما شاركتكن فى 
حلها » من خلال عملى كطبيب e‏ وفيها Lal‏ ما تشْعْرْنَ بالخجل من 
فدعونى أكن الطبیب ¢ وأكن الصديق ... 
والله ولى التوفيق 
دكتور أيمن الحسينى 
الاسكندرية فى ۱۹۹۰/۱/۲۰ 
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© أشكال غشاء البكارة 
اتصال Cd‏ 
@ فض اله‌شاء لبلة اأدخلة 


سي غشاء البكارة تس 
* ماهو غشاء البكارة ؟ 

غشاء البكارة هو غشاء رقيق يسد فتحة المهبل من الخارج » لكنه يسمح فى 
نفس الوقت بنزول دم الحيض من خلال فتحة » أو فتحات صغيرة » موجودة به . 

أو بمعنى آخر » هو غشاء يفصل بين الأعضاء التناسلية الخارجية ١‏ الفرج » وبداية 
الاعضاء التناسلية الداخلية « المهبل ).. والمهبل هو الجرء الذی يتم حلاله الاتصال 
ud!‏ بدخول عضو الذكر مخترقاً غشاء البكارة » ما يؤدى إلى تمزق غشاء البكارة 
والذى يصحبه نزول بضع نقاط من الدم . 

وغشاء البكارة هو غشاء تُولد به الأنثى » فهو يتكون فى الأسابيع الأولى من 
تكوينها وهی جنين داخل بطن أمها » وينمو مع نمو الجسم E‏ تنمو باق الأعضاء . 
* شكل غشاء البكارة : 

لغشاء البكارة أكثر من شكل ؛ فإما أن يكون « غربالياً » أى کالصفاة بأكثر 
من فتحة أو « هلالياً » أى على شكل هلال » أو « حلقیاً cha‏ على شكل دائرى » 
أو « نجميا » أي يشبه شکل النجمة . وحدوث أول اتصال جنسى » يتمزق جزء من 
غشاء البكارة » ومع استمرار الاتصال الجنسى تتمزق معظم أجزائه » أما بعد الولادة 
فيتمزق UE‏ 


الأعضاء الخارجية EU‏ 


GU‏ فالرب ر البوقين) 


Pi Es‏ هرج البول 


قطاع طولى منظر ul‏ 


| الأعضاء الداخلية EN‏ 


* فض غشاء البكارة : 

يصحب فض غشاء البكارة بعد الزواج ألم خفيف ونزول بضع نقاط من الدم » 
وهذا هو العتاد . لكن يجب مراعاة أن كمية الدم تختلف من فتاة إلى أخرى » كذلك 
قد يختلط هذا الدم مع إفرازات المهبل ومني الزوج فيصبح سائلا يميل إلى اللون البنى 
فلا يظهر بلون الدم الأحمر العتاد . 

dy‏ بعض الأحیان » قد بحدث للرو جة نزيف Syd‏ مصحوب 1 شدید ها 
يستدعى التدخل الجراحى » Wey‏ ماتحدث هذه الحالة نتيجة لحدوث تبتك بجدار 
المهبل » وليس نتيجة فزق غشاء البكارة نفسه » وفى هذه ال حالة » غالبا مايكون السبب 
هو العنف فى فض الغشاء سواء عن طريق الجماع أو عن طريق فض الغشاء بيد الزوج 
أو يد القابلة ( الداية ) . وعموما لم تعد حالات نزيف ليلة الزفاف كثيرة » کا كانت 
قديما . 


١١ 


متى Y‏ يصاحب فض غشاء البكارة نزول دم ؟ 
ع ؟] 
يمكن biel‏ ألا يصاحب فض غشاء البكارة نزول أى دم » وذلك فى de‏ 
النوع الحلقى الذى يطلق عليه « المطاط  »‏ أو فى حالة الغشاء السميك الصلب . 
وفی کلتا الحالتين لا يحدث فض » بالفعل » للغشاء لاه لا يتمزق .. كما سيتضح . 


* الغشاء اطاط 

هذا A‏ هو سیب الإشكالات الزوجية » فهو سیب تعاسة شك الزوج Lady‏ 
تعاسة واستغراب الزوجة » حيث لا يصاحب اختراق هذا النوع عند أول اتصال بين 
الزوجين نزول أى دم » فالغشاء الطاطی ر بسمح cok‏ العضو دون نزول دم وذلك 
لأنه يتمدد مع الاتصال ولا یتمزق » وییقی سلیما LL‏ دون dé Gl‏ إلى أن تحدث 
الولادة > حيث يفض مع نزول رس الجنين . ومکن آیضا أن gait‏ هذا النوع على 
يد الجراح مع نزول الدم » والذى يبقى شاهدا على عفة الزوجة . 

وفى نفس الوقت » يعتبر هذا النوع فى بعض الأحيان هو BA‏ المنحرفات 
١‏ الثقفات » للدفاع عن شرفهن أمام أزواجهن 

کن tale d dl wld ool‏ رع غر شا E‏ يمكن إثبات 
وجوده أو عدمه بالكشف الطبى . 


* الغشاء السميك الصلب 
nen vr‏ البکارة . وهذا A el‏ الدم » 
a ee pip pio‏ 
حين تحضر الا و وابنتها للطبیب لعدم نزول دم الحيض » أو لوجود مغص شديد ومستمر 
لعدة أيام من كل شهر . 
ويترتب على وجود هذا النوع احتباس دم الحيض داخل تجویف الرحم » وأحيانا 
قد يصل الدم إلى تجويف البطن عن طريق قنوات فالوب » ما يزيد من حدة الا . 
yy‏ 


هل يمكن أن أرى غشاء البكارة ؟ 
ال اا A‏ 

pl u)‏ عد حتی لو tl‏ ر ا 
وعموماً » لا أنصح أبداً بإجراء مثل هذه المحاولة > Stel‏ 
عند فتحة المهبل إلى تمرّق هذا الغشاء الرقيق fc‏ أحيانا إلى انّساع فتحة الغشاء, 
إذا حاولت الفتاة إدخال أصبعها للداخل » مما قد يؤدى إلى عدم نزول دم عند فض 
الغشاء بعد الزواج 


هل يمكن أن يتمزق غشاء البكارة دون اتصال جنسى ؟ 
_ ل 


فى بعض الحالات يمكن أن يتمزق غشاء البكارة دون اتصال جنسى » كما 
فى حالة سقوط الفتاة علی جسم AT‏ اا N‏ 
العنيفة » أو فى حالة كثرة العبث بالأصابع عند فتحة المهبل » كما سبق » أو إذا 
استخدمت الفتاة olf Le Lane‏ ممازسة تلك العادة الشاذة والسيئة والتی تُعرف 
بالعادة السرية . ويصاحب تمزق الغشاء فى مثل هذه الحالات نزول بعض قطرات 
من الدم » لكن يجب على الفتاة أن تتأكد من تمزق الغشاء ومن مصدر الدم بعرض 


نفسها علی الطبیب . 
هل يمكن أن يحدث حمل رغم سلامة غشاء البكارة ؟ 


من الممکن أحياناً أن يحدث الحمل دون فض غشاء البكارة أى دون الاتصال 

الجنسی الکامل » ولکن عن طریق الاتصال الجنسی السطحی . وللأسف أن هذه 

الحالات ليست قليلة » من خلال عملى كطبيب » فقد A‏ هذا الموقف 

عدة مرات » حيث تاتی للعيادة فتاة مخطوبة تشکو من انقطاع الطمث وبعض 

الأعراض الأخرى مثل الدوار والغثيان » مما يشير فى ذهنى إلى وجود حمل » بالرغم 

من أن الفتاة ليست متزوجة . لكن بسؤال الفتاة عن حدوث أى علاقة جنسية بينها 
۱۳ 


وبين خطيبها » تذكر الفتاة » دون اهتمام » أنها قد مرت مع خطيبها بعلاقة جنسية 

lab y‏ من مفاجأة قاسية » حين تعلم الفتاة بعد ذلك أن تلك العلاقة الجنسية 
السطحية قد أدت إلى الحمل » بناء على الفحص الطبى ونتيجة تحليل البول للحمل . 
وفى بعض الحالات الأخرى » قد تكون المفاجأة والدهشة أكثر من ذلك حين يتضح 
للفتاة أنها حامل بالرغم من حدوث الاتصال الجنسى السطحى وهى بملابسها 
الداخلية . 

فأحب أن أؤكد لكل فاة أن وجود غشاء البكارة » على حاله » لا Sui que‏ 
الحيو Cut‏ النوية خلاله » فيمكن للحیوانات المنوية أن تتحرك وتتسلل إلى داخل المهبل 
إذا تم القذف بالقرب من فتحنه » أو إذا امتدت يد الفتاة لتحمل dejo‏ من السائل 
النوی ناحية الهبل دون أن تدرى . لذلك » فتجنب حدوث أى اتصال جنسى فى 
فترة اخطوبة شىء ضروری حتی لا بحدث مالا تحمد عقباه . ومن یدری ربا تبوء 
الخطوبة بالفشل فتقع الفتاة فى محنة قاسية من جراء تلك العلاقة الجنسية بينها وبين 


إلى خائفة من فض الغشاء ALS‏ الدخلة .. 

لا داعى للخوف على الاطلاق من هذة العملية » ففض غشاء البكارة > كما 
سبق » لا يصحبه سوى ألم بسيط وبعض نقاط من الدم » إذا to‏ ذلك برفق من 
طرف الزوج . ودورك فى هذه الليلة أن تحاولى الاسترخاء أثناء الجماع » ولا تبالغى 
من صعوبة الموقف فكل الزوجات قد مررن من قبلك بهذه التجربة . وتذكرى أن 
إحساسك الزائد بالرهبة أثناء الجماع يؤدى إلى تقلص عضلات الحوض مما يؤدى 
إلى صعوبة الاتصال وبالتالى إلى التوتر ومزيد من الرهبة . 

وقد يزيد من صعوبة هذا الموقف عدم معرفة الزوجة لزوجها جيداً أثناء فرع 
الخطوبة مما يشعرها بمزيد من الرهبة والارتباك من مواجهة هذه التجربة . لكنه فى 
الحقيقة مهما كان الموقف وما يحيط به » فالامر لا يحتاج سوى شىء من الهدوء 
وضبط الاعصاب » ومن الأفضل أن يتم الجماع بين العروسين دون عنف أو مقاومة 
وبعد قلیل من المداعبة والملاطفة . ولا داعى للإصرار من طرف الزوج » على الانتهاء 


1 


من مهمنه فى ليلة الدخله |ذا کان الجو النفسی لا یسمح بذلك » فلا ماقع من تأجيل 
الجماع لليلتين أو اکثر حتى تسود بینکما الطمأنينة والألفة . 
وأخيراً أحب أن asf‏ لكل aid‏ على وشك الزواج أن آفضل طريقة لفض gto‏ 
البكارة هی الطريقة انطبيمية » أى عن طریق الاتصال الجنسی المعتاد » فلا تحاولی » 
أنت وزوجك ‏ اللجوء إلى طرق أخرى لفض غشاء البکارة » لما قد يصحبها من 
ae‏ 
اوهام العذارى حول غشاء البكارة 
قد یدفع حرص الفتاة الشدید على عذريتها وسلامة غشاء البكارة أحياناً إلى 
اختلاق الأوهام أو الوسوسة التى ترتبط بهذا الموضوع » وقد یکون لها العذر فى 
ذلك لما نشات علیه , ولما أدركته من قيمة غالية لهذا الغشاء الذی قد برتبط وجوده 
بکیانها ووجودهالاهی صا . فقد تشك بعض الفتیات فى حدوث تلف بغشاء 
البكارة من جراء بعص ga‏ البسيطة » والتی لا تتعلق LL‏ بسلامة غشاء البكارة » 
ea‏ £ 
- الهرش باعلى الفخذين . 
- وجود إفراز مهبلى برائحة كريهة فى الملابس الداخلية . 
- سقوط الفتاة على ظهرها . 
بل إنه فى بعض الأحيان » قد يكون خوف الفتاة من حدوث تلف بغشاء البكارة 
غير مرتبط Gh‏ مبرر لذلك » فهو خوف لمجرد الخوف . كتلك الفتاة التى جاءتنى 
تشكو من إحساسها من وقت لآخر أثناء فترة الامتحانات من حدوث تلف بغشاء 
البكارة . فأحب أن أو كد أن تمزق غشاء البکارة لایمکن أن يحدث إلا عن طريق 
الاتصال الجدسى الكامل » وفى بعض الحالات النادرة مثل سقوط الفتاة على جسم. 
ob‏ » أو أثناء ممارسة العادة السرية . أما وجود أى علامة مرضية بالقرب من الاعضاء 
التناسلية » مثل العلامات السابقة » أو سقوط الفتاة على ظهرها أو جنبها » فليس له 
Be‏ على الاطلاق بتمزق أو عدم تمزق غشاء البكارة . 
Uf‏ فى حالة الفتاة الأخيرة » فيرجع سبب هذا الإحساس إلى التوتر العام الذی 
كانت تشعر به أثناء فترة الامتحانات والذى al‏ جزء منه على هذا الشىء العزيز .. 
غشاء البكارة . 
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للج العادة السرية ول 


وهی محاولة إثارة الشخص لنفسه للاحساس باللذة الجنسية وذلك عن طريق 
العبث بالأعضاء التناسلية والأجزاء الحساسة من الجسم .. وهى عادة سيئة ترفضها 
الطباع السوية وتأباها الفطرة السليمة . 


حكم الإسلام فى العادة السرية : 

اختلف الفقهاء فى حکم الغادة السرية .. فذهب الشافعى ومن وافقه إلى تحريمها 
استدلالاً بقوله سبحانه فى وصف عباده المؤمنين : ( والذين هم لفروجهم حافظون . 
إلا على أزواجهم أو ما ملكت أيمانهم فانهم غير ملومين . فمن ابتغى وراء ذلك 
فأولئك هم العادون 4 [ المؤمنون : ه - ۷ ] فمن ST‏ هذه الفعلة فقد تعدى الاستثناء 
فى قوله تعالى : الا على أزواجهم أو ما ملكت أيانهم ) وأصبح من المعتدين على 


حدود الله . 

› ذهب اخرون » كالحنابلة » إلى أنه فى حالة تمكن الغريزة من الشخص‎ by 
وغابته الشهوة ة بحيث يخاف على نفسه الوقوع فى الزنا » جاز له عند ذلك فقط فعلها‎ 
. للوقوع فيما هو اکبر لا‎ Low 

A aah 2 x = ao Se 7 ew 
وقوة‎ Re الدينى ومن‎ gi) إل حب الله والارتباط به وم‎ ve 


: عن العادة السرية‎ u 
: يرى الأطباء أن ممارسة هذه العادة ينتج عنها أضرار كثيرة أهمها‎ 
فى الغالب لا يحدث ممارسة تلك العادة إشباع لرغبة الفتاة الجنسية إشباعا‎ - 
۹ 


كاملاً » مما يؤدى إلى حدوث احتقان دموى فى منطقة الحوض e‏ واضطرابات فى 
الدورة الدموية » خاصة زيادة كمية دم الحيض » مع الإحساس بألم شديد يسبق نزول 
الدم . كما قد يتسبب احتقان الحوض فى زيادة كمية الافرازات المهبلية . 

- نظراً لانصراف ذهن الفتاة أثناء مارسة تلك العادة » حيث تصبح كل حواسها 
مسخرة للإحساس بالتعة » فقد تمرق غشاء البكارة نتيجة العبث المحموم باعضائها 
التناسلية . 

- وقد لا ينتج عن ذلك تمرق غشاء البكارة » وإنما يحدث اتساع فيه » ما يؤدى 
إلى عدم نزول دم أثناء فض الغشاء بالطريق المشروع ليلة الزفاف . 

- تودی ممارسة هذه العادة إلى حدوث اضطرابات نفسية بالاضافة إلى التوتر 
والقلق Be‏ الضمير من جراء هذه الفعلة . 
الذاكرة » وعدم قدرة الجسم على مقاومة الأمراض الختلفة . 


و ااحتلام سس 


* ماهو الاحتلام ؟ 

بالرغم من أن هذه الظاهرة تنسب دائماً إل الذكور er is LN‏ ۴ 
الإناث . وتكون فى صورة حدوث إثارة جنسية للفتاة أثناء نومها مصحوبة بإفراز 
a A‏ 

ومن اخطا أن تشعر الفتاة بالإحباط أو تأنيب الضمير بعد حدوث الاحتلام » 
فهو شىء طبيْعى بحكم الغريزة الجنسية . 

لكن فى بعض الأحيان » قد يتكرر حدوث الاحتلام بكثرة ما یدفع الفتاة إلى 
الانطواء والاكتئاب والشعور بالذنب » وغالباً مايكون السبب فى كثرة حدوث الاحتلام 
هو كثرة مداعبة الفتاة لاعضائها التناسلية » خاصة فى الفراش قبل النوم » وكذلك كثرة 
تعرضها لمؤثرات جنسية أثناء النبار » كقراءة القصص الجنسية » أو مشاهدة آفلام.سينائية 
مثيرة » أو نتيجة لاختلاطها بزملائها فى الجامعة .. 


3 أضرار الاحتلاء 


هناك کثیر من المبالغات التی ارتبطت بحدوث الاحتلام » فیعتقد البعض أن 
حدوث الاحتلام يؤدى إلى كثير من الاضراز مثل البرود الجنسی » وضعف الابصار › 
والضعف العام » والاضطرابات التناسلية . 


وفى الحقيقة أن كل هذه المبالغات هی اتهامات خاطئة فى حق الاحتلام . 
لکن هناك بلاشك بعض الأضرار التى قد تنتج من كثرة الاحتلام وهی شبيهة بأضرار 
العادة السرية » وأهمها حدوث احتقان فى منطقة الحوض مما يترتب عليه حدوث 
اضطرابات فى الدورة الشهرية تظهر غالبا فى صورة زيادة دم الحيض مع الاحساس 
Jt‏ شديد قبل نزول الدم . وقد تحدث Lal‏ زيادة فى كمية الافرازات المهبلية . 


۳۹ 


وفی حالات قليلة » قد تؤدى كثرة مداعبة الأعضاء التناسلية ودعكها المت 
إلى تضخم فى بعض أجزائها » فقد يكبر حجم البظر أو الشفرين الصغيرين » وعموما 
لا ضرر من حدوث هذا التضخم . 


أما بالنسبة لغشاء البكارة » فهو لا يتأثر بالاحتلام نفسه » لكنه قد يتأثر بكثرة 
مداعبة الفتاة للمهبل وما يحيط به » مما قد يتسبب فى اتساع غشاء البكارة » أو 
cala 5‏ وقد Sy‏ هذا إلى عدم تمزقه فی ليلة الدخلة وبالتالى عدم نزول دم . 


YY 


a ب‎ 


ختان N‏ الموضوعات التى طرحت كثيراً على موائد البحث » سواء 
من الناحية الاسلامية أو الناحية الطبية .. وأثير هذا الموضوع من زوایا كثيرة » وتکلم 
فيه المختصون وغیر المختصین » کذا المنصفون والمغالون . 

وحتی لا نذهب بعیدا وتضيع منا خيوط البحث .. وحتی نصل إلى الفائدة 
المرجوة من آقصر الطرق » نورد هنا ما قاله فضيلة الامام الاکبر الشیخ محمود 
شلتوت - رجه الله - فى هذه المسألة » والذی جمع فیه oy‏ ری الفقهاء ورأی 
الأطباء .. بقول فضيلته فى كتابه « الفتاوى » : 


عملية الختان عملية قديمة » عرفها الناس منذ فجر التاريخ » واستمروا عليها 
حتی جاء الاسلام ‏ واختتنوا وختنوا » ذکوراً وإناثاً » فى ظله . غير أنا لا نعرف 
بالتحديد : أكان مصدرها لديهم التفكير البشرى وهداية الفطرة فى إزالة الزوائد التى 
لا خير فى بقائها » أو التى قد يكون فى بقائها شىء من الأذى والقذر plc‏ كان 
مصدرها تعليما دينيا » ظهر على لسان نبى أو رسول فى حقب التاريخ الماضية ؟ 

والذى يهمنا هو معرفة علاقته بالدين وحكم الإسلام فيه . 

وبعد أن أورد am) - alas‏ الله - اختلاف الفقهاء فى حكم الختان قال : 

وقد حرجنا من استعراض المرويات فی مسالة الختان على أنه ليس فيها مایصح 
أن يكون دليلا على « السنة الفقهية » فضلا عن ( الوجوب الفقهى 4 ۰ وهذه النتيجة 
التى وصل إليها بعض العلماء السابقين » وعبر عنها بقوله : ليس فى الختان خبر يرجع 
ليه ولا سنة تتبع . وأن كلمة ( سنة ) التى جاءت فى بعض المرويات معناها e‏ إذا 
صحت » الطريقة المألوفة عند القوم فى ذلك الوقت » ولم ترد الكلمة على لسان 
الرسول E‏ بمعناها الفقهى الذى عرفت به فيما بعد . 


والذى أراه أن حكم الشرع فى الختان لا يخضع لنص منقول » وإنما بخضم 


Ir 


3 الذكر والأشى لقاعدة شرعية عامة : وهى أن إيلام الحى لا يجوز شرع إلا لمصالع 
تعود عليه » وتربو على الألم الذى يلحقه . 


ونحن إذا نظرنا إلى الختان فى ضوء ذلك الأصل نجده فى الذكر غيره فى 
OUP‏ فهو فيهم ذو مصلحة تربو بكثير على الألم الذى يلحقهم بسبيه » ذاك أن 
داحل الغلفة ) منبت خصيب لتكوين الإفرازات التى تؤدى إلى تعفن تغلب معه 
جرائيم تهيىء للإصابة بالسرطان : أو غيره من الأمراض الفتاكة . ومن هنا » يكون 
الختان طريقا وقائيا يحفظ للإنسان ce‏ هذا ياخذ فى نظر الشرع حكم 


أما الأنتى فليس لختانها هذا الجانب الوقائى حتى يكون كختان أعبي iat‏ 
حكم الناس فيه جانباً آخر يدور حول ما يتحدث به بعض الأطباء من إشعال الغريزة 
الجنسية وضعفها ‏ فیری بعضهم أن ترك الختان يشعل الغريزة » وبها تندفع إلى مالا 
ينبغى ۰ وإذن يجب الختان وقاية للشرف والعرض .. ويرى آخرون أن الختان يضعفها 
فيحتاج الرجل إلى الإستعانة بمواد تفسد عليه حياته » وإذن يجب تركه حفظاً لصحة 
الرجل العقلية والبدنية . 

ولعلى لا أكون مسرفاً إذا قلت : ما آشبه إسراف الأطباء فى وجهات نظرهم 
بإسراف الفقهاء فى أدلة مذاهبهم » فان الغريزة لا تتبع فى قوتها أو ضعفها ختان 
الأنثى أو عدمه » وإنما تتبع البنية والغدد قوة وضعفاً e‏ ونشاطاً وخمولاً . 

والانزلاق إلى مالا ينبغى كثيراً ما یحدث للمختونات كما هو مشاهد ومقروء 
من حوادث الجنايات العرضية ‘ والمستور منها أكثر مما يعلمه الناس . 

والذين يتناولون المواد الضارة إنما يتناؤلونها بحكم الإلف الواصل إليهم من 
Ole‏ الفاسدة » وليس ما يحسونه فى جانب الغريزة إلا وهماً خيله لهم تخدير 
الأعضان. 


والواقع أن المسألة فى جانبيها » الإيجابى والسلبى » ترجع إلى الخلق والبيئة ؛ 
وحسن التربية وحزم المراقبة .. ومن هنا يتبين أن ختان الأنثى ليس لدینا مایدعو إليه 
إلى تحتمه  ee‏ 


۲٤ 


نعم .. قد يكون ختان الأنشى » كما يقول بعض الفقهاء » مكرمة للرجال الذين 
لم یالفوا الاحساس « بالزائدة » وهو فى ذلك لا يزيد عما تقضيه الفطرة البشرية من 

وعلى هذا نرى أن عدم ختان الفتاة لا يترتب عليه إثم » إذا كان ذلك ¿ly‏ 
چا نصيحة الطبيبات والاطباء المختصین والناصحين e‏ لا هوّلاء المفرطين الذين 
يحبون أن تشيع الفاحشة فى الذين امنوا . 

كما نحذر من قيام هؤلاء الجاهلات بعملية الختان » تلك العملية الدقيقة التى 
تحتاج إلى علم ومهارة ¢ i SP‏ الأمر عندئد للأطباء ea‏ ‘ 


Yo 


مس الرغبة الجنسية اة 


بالنسبة للفتاة .. یکفی الحدیث فیما يختص بالعملية الجنسية عن الرغبة الجنسية 
واضطرابات هذه الرغبة » لما قد تشعر به بعض الفتیات فى فترة العذرية من زيادة 
أو نقص فى الرغبة لممارسة الجنس مع الطرف الاخر » بحکم الغريزة الجنسية . 
® خطوات العملية ا جدسية فى ال مرأة : 

حتى تصل المرأة إلى عملية جنسية كاملة » فهى تمر فى أثناء ذلك بعدة مراحل 
متتالية » هى : 

- مرحلة الرغبة : وتعتمد إلى حد كبير على الاستعداد النفسى للمرأة لما 
الجنس » فالخوف و de Jl‏ عدم انجذابها وحبها in Aaa‏ هذه 
الرغبة . ويلزم Lal‏ للإحساس بالرغبة وجود كمية كافية من افرمونات » وأيضاً سلامة 
الجهاز العصبى » > لاله ا سبق تبداً العملية ابدسية فى المخ ثم تنتقل إلى الأعضاء التناسلية 
عن طریق الأعصاب . 

iS‏ تساعد حواس الجسم اختلفة كاللمس والحركة والنظر والسمع والشم 
وأيضا الذاكرة فى الاحساس بالرغبة الجنسية . 

- مر حلة الإحساس باللذة الجنسية : وهی تبدأ فى وان بعد الاحساس بالرغبة . 
وفى هذه الرحلة تبدأ الأعضاء التناسلية فى الاستعداد للعملية الجنسية ؛ فتخرج الافرازات 
المهبلية للترحيب بلقاء العضو فتجعل ESOS‏ حتى يسهل | إيلاج العضو » کا ينفرج 
الشفران ويبدأ المهبل فى الاتساع . 

- مرحلة الممارسة : وهى مرحلة استمرار الاتصال » والتى تزداد فيها الاثارة الجنسية 
تدريجياً حتى تصل إلى قمتها » فتبدأ المرحلة التالية » وهی e‏ 

- مرحلة الشبق : فى هذه الرحلة تنشط الأعصاب إلى أقصى درجة» وترسل 
إشارات للمخ » فيقوم الخ بالرد lle‏ عن طريق إشارات أخرى يبعث بها إلى العضلات 
الجنسية » فتسبب انقباضات سريعة متوالية تصححبها رعشة أو رجفة تسمى « رجفة 


۳۹ 


الخلاص » » والتى يصحبها حدوث انقباض فى عملات أخرى من الجسم . 
- مرحلة الاسترخاء : وفيا تشعر المرأة بالنشوة والراحة النفسية والبدنية . وتبداً 
عضلات الجسم فى الاسنرخاء وترول انقباضات الأوعية الدموية » وترجع إلى طبيعتها . 
أما إذا لم تستكمل العملية الجنسية خاصة عند اقتراب المرأة من مرحلة الشبق » 
فيترتب على ذلك الشعور بالتوتر والعصبية الشديدة » مع حدوث احتقان فى الحوض e‏ 
وربما الام فى البطن . 


a *‏ الرغبة ا جنسية ( البرود ا جنسى ) : 


3 : برجم ذلك الاحساس إلى أحد الاسباب التالية : 
١‏ - أسباب نفسية : 

من مفهوم الرغبة الجنسية » ا سبق » تعتبر قلة هذه الرغبة » وعدم انجذاب الفتاة 
للجنس والتشوّق لمارسته مع زوجها اللتظر » كدافع فطرى بحكم الغريزة » يرجع 
LL‏ إلى عوامل نفسية قد يكون أهمها هو التدشئة HUI‏ للفتاة التى تشعرها بان 
جرد التفکیر فى الجنس » کدافع sy‏ ذکرت » هو حرام او y‏ قلة أدب ) co‏ 
ما يجعلها تکره هذه الرغبة وتعتاد على تناسيها » حتی تشعر فى النهاية بصعوبة الاحساس 
بالرغبة الجنسية بعد الزواج . 

كذلك يعتبر القلق النفسى المتعلق بالأداء الجنسى هو عامل آخر مهم لاحساس 
الفتاة بالبرود الجنسى » فإحساس الفتاة بالقلق لوجود عيوب شكاية تقال سس جاذبيتما 
أو مقدرتها على الاتصال الجنسى » يجعلها تشعر بنقص الرغبة وعدم الانجذاب للجنس . 

كذلك » قد woh‏ إلى نقص الرغبة الجنسية خوف الفتاة من عدم فدرتها على 
لسیطرة على نفسها أثناء الاتصال الجنسى » وما قد تظهره من أمور تخجلها 
كالتشنجات » ما يدفعها إلى كبت رغبتها وتناسيها . 

J لدی الفتاة » وجود جر بة جنسية مريرة‎ Lal FOREN یضعف الرغبة‎ Us 
كمرورها بمحاولة اغتصاب » مما يولد فى نفسها الفزع والكره لكل ما يرتبط‎ le 
. با لجنس‎ 


۳۷ 


كذلك ۰ فالاکتتاب بوجه عام يؤدى إلى نقص الرغبة » لكن سريعا ماترجع هذه 


؟ - أسباب عضوية : 


لكن لا يزال هناك بعض الأسباب العضوية التى تؤدى إلى البرود الجنسى » والتى 

تتعلق LT‏ پرمونات الجسم وكفاءة اهاز العصبی » ولكنها لا تشكل فى وجودها 
أكثر من Lo‏ من حالات البرود الجنسى » وتشمل : 

- الاضطرابات افرمونية : مثل نقص أو زيادة هرمونات الغدة الدرقية - مرض 
السكر - مرض أديسون - متلازمة كوشينج - مرض نقص إفرازات الغدة النخامية . 

- عدم كفاءة الاعصاب المغذية لمنطقة الحوض : مثل إصابة الحوض » سواء لحادث 
أو بعد إجراء عملية چراحية » - وجود ورم بالنخاع الشوكى - حالات سوء 
التغذية - کاحدی مضاعفات مرض السكر . 

- عدم كفاءة الأوعية الدموية الغذية للحوض : مثل التبابات الشرايين - تصلّب 
الشراین - جلطة الشرايين . 

- عوامل تتعلق بالجهاز التناسل : مثل وجود التهابات مزمنة بالمهبل - عدم كفاءة 
الجهاز التناسلى بعد إجراء جراحة كبرى به . 

- بعض الأمراض للزمنة : والتى تؤثر على الصحة العامة مثل مرض الدرن ومرض 
السكر وتلف صمامات القلب . 
Old! - ۳‏ : 

فالختان » ا سبق » هو سبب هام لضعف الرغبة الجنسية نتيجة لازالة الأجزاء 
الحساسة من الجهاز التناسلی » ونتيجة آیضا لما قد يعقبه من الام نفسية مستمرة مرتبطة 
بموضوع اججنس ‏ ما يزيد من البرود الجنسى . 
4 - طبيعة الرغبة احنسية فى الفتاة ٠‏ 

tala‏ أن آلفت نظر الفتاة صاحبة السوّال السابق إلى أن الرغبة الجنسية 

فى الفتاة بصفة عامة هى رغبة كامنة أكثر منها ظاهرة » على العكس منها فى حالة الرجل . 
فربما لا تشعر الفتاة بالرغبة الجنسية فى حين أن بداخلها تشوق شديد لمارسة الجنس » 
والذى يظهر بوضوح بعد خوضها للتجربة الجنسية بعد الزواج » فممارسة الجنس فى 
حد ذاته عامل قوى لزيادة الرغبة الجنسية . 


YA 


* زيادة الرغبة ا جدسية : 
س : أشعر برغبة جنسية قوية » تعکر على حياتى » فماذا أفعل ؟ 
ج : السبب فى إحساس الفتاة بإفراط فى رغبتها للجنس » قد يرجع إلى عدة أسباب » 
هى : 
- القلق وعدم الراحة النفسية » فكما يمكن أن تسبب الاضطرابات النفسية ضعف 
الرغبة الجنسية » ففى بعض الاحيان تؤدى إلى زيادة الرغبة . 
- كثرة تعرضها لمؤثرات جنسية تنشط فما هذه الرغبة » عن طريق حواسها اتختلفة 
مثل حاسة البصر ( كمشاهدة مشهد سينا ) أو السمع ( أحاديث عن الجنس ) او 
غيرها من E‏ أو الشم . 
- الاضطرابات افرمونية : فقد يصاحب اضطراب هرموئات الجسم فى بعض 
الحالات زيادة فى الرغبة الجنسية مثل مرض زيادة هرمونات الغدة الدرقية » ففى بادىء 
لامر تزداد الرغبة الجنسية » لكنها تقل عن طبيعتها مع تقدّم المرض . 
- مرض «Maniay Wu‏ : وهو أحد الأمراض النفسية الذى يتميز بزيادة الرغبة 
TGS‏ الم بل 
قد ت عى إلى احتضان الطبيب المعالح وتقیبله » وربما تلاحقه من مكان إلى اخر طلبا 
للمتعهالجنسية . وتتصف أيضا المريضة بهذا امرض بالرح والسرور الزائد . وهو مرض 
يسمت كل تلق ا تاو کرو 
وأفضل وسيلة للتغلب على الرغبة الجنسية الزائدة هى محاولة السمو بها وتوجبمها 
إلى حب الله » بالصلاة وقراءة القران » والابتعاد عن المؤثرات الجنسية » إلى جانب 
شغل أوقات الفراغ بالقراءة أو العمل أو الحديث إلى الصديقات الفاضلات . 
كذلك أريد أن أوضح لصاحبة السؤال السابق » أن الإكثار من العادة السرية 
خاصة مع زيادة الرغبة الجنسية بصورة قوية قد يعرض غشاء البكارة إلى الضرر نتيجة 
الاثارة الجنسية الشديدة وحالة اللاوعى . كذلك فاللجوء إلى مارسة العادة السرية لیس 
هو الحل الصحیح ‏ » بل على العکس ‏ قد يؤدى عدم إشباع رغبتك LE‏ من خلال 


. من التوتر والإثارة الجنسية‎ ur al 6 العادة السرية‎ Au U 
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الطمث . 


والام العذارى 


© الام الطمث 
۵ تأخر الدورة وعدم انتظامها 


0 المتاعي التی تسبق نزول الدم 


ya 


ج الق a‏ 


* ماهر الطمث ؟ 

هو خروج دم كل شهر من الرحم مارا بالمهبل إلى الخارج ؛ من خلال مايسمى 
بالدورة الشهرية التى تحدث كل ۸ یرما فى الفتاة منذ البلوغ وحتى سن الياس . 

ويتكون هذا الدم » أو الإفراز الدموى » من جزئيات من الغشاء المبطن لأرحم , 
نتيجة لتبتكه « والدم الناتج عن تمزق بعض الأوعية الدموية فى الغشاء الرحمى » وكذلك 
إفراز مخاطى من الغدد الوجودة بهذا الغشاء . أى أن دم الحيض هو فى النهاية نتيجة 
لتهتك الغشاء المبطن للرحم أثناء كل دورة شهرية . 

ما فى حالة حدوث حمل » فلا يتك هذا الغشاء » وأيضاً لا ييقى على cto‏ 
بل تحدث به بعض التغيرات التى تجعله مهياً على أكمل وجه لاستقبال ضيف عزير 
وهو البويضة الملقحة التى تنغمس فى أحد مواضع هذا الغشاء لتنمو تدريجياً حتى تكرّن 
الجنين » من هذه التغيرات زيادة عدد الغدد بالغشاء » وزيادة سمكه » وزيادة الدم الوارد 
إليه . 


* الأشياء التى تؤثر على الدورة الشهرية : 

| - طبيعة الغشاء المبطن للرحم : فمثلاً » يقل دم الحيض من قلة Sate‏ ( بعد 
إجراء كحت شديد له (e‏ . ويزداد دم الحيض مع زيادة Se‏ ( مثل وجود ورم 
بجدار الرحم ) . 

۲ - المخ ( من خلال جزء به e‏ هيبوثالامس ) : حيث يؤثر من خلال 
هرمون معين على الغدة النخامية ( الموجودة فى قاع الجمجمة ) » فيجعلها تفرز 
هرموناً يعمل على تن البويضات ف البيض . ويتأثر دور المخ إلى حد كير فى ره 
على الدورة الشهرية بالانفعالات النفسية » كالقلق والاکتاب . 

۳ - الغدة النخامية : بجانب دورها السابق » فهى تقوم Lal‏ بإفراز هرمون 
يساعد على خروج البويضة من البيض » وعلى إفراز هرمون الاستروجين 


۳۳ 


والبروجستيرون . کا تفرز Oyen Lal‏ آخر له دور فى استمرار الحمل » فى حالة 
حدوث تلقيح للبويضة . 

4 - المبيض : يقوم بجانب إخراج بويضة كل شهر للتلقيح بوظيفته كغدّة حيث 
يقوم بإفراز هرمون الاستروجين والبزوجستيرون . ویژثر هرمون الاستروجين على 
جدار الرحم فى الجزء الأول من الدورة ( أول ١4‏ يوم ) » بينا يؤثر هرمون 
البروجستيرون على جدار الرحم فى الجزء الثانى من الدورة ( حتى اليوم الثامن 
والعشرين ) . 

*ه - هناك غدد أخرى ها تأثير على الدورة الشهرية من خلال ph‏ 
هرمونات مثل الغدة الدرقية والغدة الجار كلوية . 

والان » تعالى نستعرض ۳ المتاعب التى تصادف بعض الفتيات فيما يتعلق 
بالدورة الشهرية وخروج دم ایض . 


ل الام الطمث 


تختلف حدة الام الطمث من فتاة إلى أخرى » فربما لا تشعر بعض الفتیات 
y‏ بام بسيط » بين تتلوی فتيات أخريات من شدة الا . كذلك لا تشعر الفتاة 
غالبا بای ألم أثناء العام الأول والثانى من بدء الدورة الشهرية لخلو هذه الدورات 
من الإبياض . 

يمكنك مما سبق استنتاج شئء هام وهو أن حدوث ألم الدورة الشهرية مرتبط 
بحدوث الإبياض » أى خروج بويضة کل شهر من المبيض فى انتظار حدوث التلقيح » 
فحدوث هذا الالم يشير بالتالى إلى قدرتك على الحمل فى المستقبل . 

ولكن لماذا تزيد الام الحيض فى بعض الفثيات عن غيرهن ؟ يحدث ذلك لعذة 
اسباب منها : 

۱ - أسباب نفسية : وهی من أهم الأسباب . فمن الملاحظ أن الام الحیض 
تکون آشد عند الفتیات كثيرات الاهتام بموضوع الدورة الشهرية وخروج دم الحیض 
لما لهذا الحدث من مهابة ومکانة كبيرة فى نفوسهن 6 ویرجع هذا الاهتمام فى الغالب 


rt 


إلى الخرافات والخزعبلات التى تتوارثها الفتيات عن أمهاتهن . ويزداد هذا الاهتمام 
على الاخص بين الفتيات قليلات الثقافة GW,‏ لا يجدن مايشغلهن » حيث يكون 
حدوث الطمت ae‏ هاما بلنسبة فا » ویجذب Lal a]‏ اهعام احیطین بها » ما جعلها 
تشعر بزید من الام نتيجة لهذا التوتر والاهتام الزائد . 


هذه الحالة إلى بذل مجهود زائد فى الانقبااض حتی يتم إفراغ الدم من Cp A‏ 
وترداد المشكلة على الأخص أثناء مرور الدم بقناة عنق الرحم الضيقة . فهذا الانقباض 
أو لتقلصات هو فى الحقيقة مصدر ألم الحیض » وبالتالی كلما زادت هذه الانقباضات 
كلما زاد لآل 
y‏ - أسباب أخرى مثل : 
- زيادة كمية الدم بسبب احتقان الحوض مما يؤدى إلى حدوث الجلطات 
الدموية 


وفی كلتا الحالتین یکون على الرحم بذل جهد زائد للتخلص مما بداخله › 
فينقبض بقوة » فتزید الام الحیض . 
* العلاج 

- يمكن وضع قربة ماء eile‏ على أسفل البطن لتخفیف الأ . 


- يمكن استعمال , بعض الوصفات الشعبية مثل مغل البقدونس ( ملعقة كبيرة 
بقدونس لكل فنجان ) » ويؤخذ فنجان إلى فنجانين DR‏ . وكذلك يمكن استعمال 


مغلى النعناع ( بنفس الطريقة ) . 


- يجب أثناء احیض أن تستمر الفتاة فى حياتها العادية من دراسة ورياضة 
واستحمام . وفى هذه م بالدش بماء فاتر ولیس Wer Uta‏ حتى 
لا تزيد كمية نزول الا 

© الأدرية : 

ALS‏ الاستعانة بمسكنات ات التقلص e‏ ويكون ذلك على حسب 
شدة لا > مثل : 


© فى حالة الألم الخفيف : 

Aspirin اسبرين‎ 

نوفا جين Novalgin‏ 

بار اسیتامو ل Paracetamol‏ 

افر عة : ۲-۱ قرص ۲ مرات ey‏ 
© فى حالة الألم التوسط : 

حقن بارالجين Baralgin‏ ۵ مل للوريد - ۲ مل للعضل حقن . 

لحقن_سبازموسيبالجين spasmocidalgin‏ للعضل أو الوريد . 

الجرعة : حقنة بالعضل أو الوريد كل ۱۲ ساعة . 

ويمكنك Lal‏ تناول هذه الأدوية فى صورة أقماع ( لبوس كل ۱۲ ساعة ) أو 
أقراص ( قرص ۳ مرات ) . 
© فى حالة LY‏ الشديد : 

حقن فولتارين Voltaren‏ . 

حقن اندوسید Indocid‏ . ۱ 

الجرعة : حقنة فى الیوم أو کل ۱۲ ساعة فى الحالات الأشد . ويمكنك Lal‏ 
تناول هذه الأدوية فى صورة أقماع بنفس الجرعة » أو فى صورة أقراص ( فولتارين 
Vo‏ مجم - قرصن ۳ مرات بعد الأكل ) » أو فى صورة كبسولات ( اندوسيد كبسولة 
۳ مرات بعد الأكل ) . ولكن لاحظى أن تناول هذه الأدوية عن طريق الفم قد يسبب 
بعض المتاعب بالمعدة أو القولون . 

أدوية أخرى : فى بعض الحالات قد يرى الطبيب ضرورة العلاج بالهرمونات = 
هرمون الاستروجين . 

cig,‏ أحب أن أؤكد لكِ أن مسر الطمث يزول إلى حد كبير بعد الزواج 
نتيجة للتغير افرمونی الذى يحدث داخل الجسم » کا أنه يزول LE‏ بعد ولادة أول 
مولود نتيجة GF‏ عدد كبير من الشعيرات العصبية داخل عنق الرحم والتى تقوم 
بتوصيل الاحساس بالألم إلى الجهاز العصبى . 


۳۹ 


ats ees‏ الدورة وعدم انتظامها و 

تحدث الدورة الشهرية كل ۲۸ يومأ تقريياً ( كل شهر قمرى ) ۰ ولكن حدود 
الطبيعى من ۲۳ إلى ۳۵ يوماً » ويتم الحساب من أول يوم نزول الطمث إلى أوا 
يوم نزول الطمث التالى . هذا يعنى أنه من الممكن أن يختلف ميعاد الدورة دون 
سب وراء ذلك طالما كان الميعاد خلال الحدود الطبيعية. له . كذلك ¢ عادة ماتكون 
لذورة غير منتظمة فى العام أو العامين الأولين لابتداء حدوثها » وعادة: تنتظم بعد 
ذلك . لكنه فى بعض الأحيان » قد تتأخر الدورة عن معدها الطبيعى » مما يشعر الفتاة 
lal‏ والخوف خاصة إذا كان تأخرها لفترة طويلة. مثل شهر أو شهرين . 

وإليك أهم الأسباب التى تخر .حدوث الدورة الشهرية » بصرف النظر عن 
حدوث الحمل : 

: أسباب نفسية‎ - ١ 

تؤثر الحالة النفسية تأثيرا كبيراً على الدورة الشهرية کا سبق » وتعتبر الاضطرابات 
النفسية من أهم الأسباب لغياب الدورة الشهرية فى الفتيات . فنجد أن القلق والتوتر 
النفسى قد يؤدى إلى انقطاع الدورة الشهرية لمدة طويلة قد تصل لشهور . وأحيانا 
يكون تغيير مکان السكن وعدم الاستقرار وما يصحبه من متاعب نفسية هو السبب 
فى غياب الدورة » کا يلاحظ بين فتيات الجامعة المغتربات ولدى المرضات . وهنال 
حالة نفسية شهيرة بين الاطباء يطلق علها انعدام الشهية العصبی . 

وهن توضح تماماً مدى تأثير ea‏ الشهرية ؛ حيث تعانى 
الفتاة المصابة oie‏ الحالة من قلق شديد وفقدان كبير فى الوزن إلى جانب انقطاع الطمث 
لفترة طويلة . لكنه فى بعض الأجيان قد یکون للحالة النفسية تأثير آخر على الدورة 
الشهرية » فقد Gop‏ الحزن الشديد إلى حدوث نزيف لفترات طويلة » ولا هکن علاج 
مثل هذا النزيف علاجا حاسما إلا بتفهم السبب الحقيقى لحدوثه مثل رفض الابوين 
ترویخ الفتاة لمن تحب .. 

فى مثل هذه ال حالات لا ينبغى على الفتاة أن تنزعج وتتوتر حتى لا تزيد حالتها 
Al‏ ولكن يجب عليها أن تنفهم الموقف جيداً , وتحاول حل مشاكلها 
النفسية . وإذا لم تجد سببا نفسيا قويا يؤدى إلى غياب الدورة » فمن امحتمل إذن وجود 
سبب عضوى لذلك . 


۳۷ 


: الضعف العام‎ - Y 

سواء كان هذا الضعف هو ضعف Gale‏ ناتج من سوء التغذية أو ضعف نتيجة 
لسبب مرضی . 

وفى US‏ الحالتين يجب على الفتاة الاهتام بالتغذية الجيدة والاستعانة بالفیتامینات 
والمعادن خاصة الحديد لعلاج أنيميا نقص الحديد » وهی منتشرة بين النساء ¿dale‏ 
مع الاستعانة بفاتحات الشهية فى حالة الشكوى من فقدان الشهية » إلى جانب علاج 
المرض المسبب للضعف .. فى الحالة الثانية . 

ومن فاتحات الشهية يمكنك استعمال موسيجور Mosegor‏ أو فیتافوس 
Vitaphos‏ . 

الجرعة : ملعقة كبيرة قبل الأكل بنصف ساعة » ويوجد من النوع الأول أقراص 
تستعمل بنفس الطريقة . 

ومن الحديد يمكنك استعمال سلو - ف Slow-Fe‏ . 

الجرعة : قرص بعد الإفطار وقرص بعد العشاء . أو يكفى قرص واحد lay‏ 
لتجنب حدوث الامساك . ۱ 

۳ - الأمراض الزمنة : مثل الدرن ومرض السکر . 

4 - أسباب تتعلق بافرمونات : ومی وجود نقص فى هرمونات البیض 
( الاستروجين .والبروجستيرون ) سواء لسبب فى البيض نفسه أو لنقص فى إفراز 

هرمونات الغدد الأخرى كالغدة النخامية والغدة الدرقية » والذى Zu‏ بدوره على إفراز 

۱ هرمونات المبيض . | ۱ 

وعلاج هذه ULI‏ يكو ن بإعطاء الاستروجين والبر وجستير ون بالتبادل أو باعطاء 
هرمونات الغدد الاخری » وأحيانا يتم عن طريق تناول أدوية. محدثة للتبويض . 

ه - أسباب موضعية : 

مثل انسداد غشاء البكارة LU‏ . وهو عيب خلقى أدى إلى عدم ظهور ثقب 
أو قوب بالغشاء لمر Ud‏ دم الحيض Gy.‏ هذه الحالة لا تظهر الدورة نبائياً بعد 
البلوغ » وتشكو الفتاة من مغص الدورة الشهرية وأعراضها » لكن دون نزول دم 
الحيض . ومع الوقت » يبدأ ظهور ورم بأسفل البطن نتيجة لتجمع الدم الختزن . وعلاج 


۳۸ 


هذه الحالة dew‏ » عن طريق عمل فتحة صغيرة en‏ 
Jr‏ دم ایض بعل ذلك . 


ل 9] غزارة دم الحيص 

يمكن وصف دم الحيض بالغزارة فى الحالة التالية : 
© نزول الدم على فترات متقاربة وبكمية SS‏ 
© استخدام ودد كبير من الفوط الصحية . 
© استمراره لأكثر من سبعة أيام . ۱ 
© إذا كان لون الدم احير غامق أو مصحوبا بتجلطات دموية . 

ولغزارة دم الحيض أسباب عديدة لكن معظمها لا ينطبق على الفتيات » ففى 
كثير من الأحيان يرجع السبب إلى اضطراب الحالة النفسية ( كما سبق ) أو قد لا 
يوجد سبب لغزارة دم الحيض بمعني أن هذه طبيعة الفتاة Ben:‏ 
حرارة الجسم أو درجة حرارة الجو الخارجى pay‏ الحيض . وأحياناً قد يزداد 
ذم الحيض فى الفتيات tn‏ لاحتقان الحوض لاسباب مختلفة مثل ممارسة العادة 
السرية » أو نتيجة للإثارة الجنسية » أو الكسل Wy‏ الحركة .. 

ومن ضمن الأسباب الاخری لغزارة الطمث والتى تنطبق أكثر على السيدات : 
وجود ورم ليفى بالرحم - ارتفاع ضغط الدم - التهاب بطانة الرحم - نمو أنسنجة 
ممائلة dla)‏ الرحم فى مواضع أخرى داخل الحوض - وجود خلل هرمونی . 
* العلاج 

- يمكنك استعمال بعض الأدوية eel‏ التی تفلل النزيف ¡Je‏ 
روتا ¬ سى ۰۰ 60 Ruta-Ce‏ . 

الجرعة : فرص ۳ مرات يومياً بعد الأكل . 

- من الهم جداً الوقاية من أنيميا نقص الحديد التى كثيراً ما تحدث نتيجة لغزارة 
دم الحيض » ويكون ذلك عن طريق التغذية الجيدة ولامانع من تناول أقراص الحديد , 
E‏ سبق . 
= يجن استشارة الطبیب )13 استمر النزیف لفترة طويلة © أو I]‏ احسست بهبوط 

ودوخة شديدة . 


۳۹ 


سسا المتاعب التى تسبق نزول الدم 

تشكو بعض الفتيات والسيدات من صداع وعصبية شديدة والام فى الثديين 
فى الأيام القليلة قبل نزول الطمث . ومما يفسر ذلك أن هرمون الاستروجين يحتجز 
"كب زائدة من الاء والملح d‏ الجسم 0 ولعلك لاحظت di‏ خروج البول فى هذه 
الفترة . 


وللتغلب على هذه المتاعب » يجب منم أو إقلال الملح فى الطمام خلال 
الأسبوع السابق لنزول الطمث . ويمكن » بعد استشارة الطبيب » أخذ دواء مدر للبول 
والملح خلال هذا الأسبوع , أو استعمال أدوية أخرى ينصح بها الطبيب . 

ويلاحظ أن هذه المتاعب تزول فور نزول الطمث نتيجة انخفاض مستوى 
الاستروجين فى الدم » مما يترتب عليه تخلص الجسم من الماء والملح الزائد عن 
حاجته . وتلاحظ كثير من ¿ الفتيات زيادة كمية البول فى اليوم السابق وأثناء الحيض . 


الافرازات المهبلية 


© الإفرازات المهبلية الطبيعية 

© الإفرازات المهبلية المرضية . 
© الالتهاب الفطرى ر مونيليا ) . 
© الإصابة بالترايكوموناس . 


8 لاتخافى من 


تا الافرازات المهبلية سس 


معظم الافرازات المهبلية فى الفتیات ليست مخيفة على الاطلاق » ولیس لها 
أى تأثير على غشاء البکارة أو القدرة على الانجاب » كما تتصور بعض الفتیات . 

والافرازات المهبلية و طبيعية أو فسيولوجية » وافرازات مرضية 
أى ing‏ للإصابة بمرض معين . 


* الافرازات المهبلية الطبيعية : 
وتتمیز هذه الافرازات بصفة عامة بكمية قليلة » لا تزید عن بضعة سنتیمترات 
مكعبة » وبلون رائق شفاف أو قد تيل إلى اللون الابیض فى محموعها ‏ ا أن ها رائحة 
مميزة وليست كريبة هی رائحة الجنس .. والأهم من ذلك أنها لا تثير الرغبة فى الحكة 
(IA)‏ > ولا تسب عموماً الشعور بعدم الارتياح أو المضايقة » لكن ربا تشعر 
الفتاة بالقلق أحيانا عند زيادتها » ويمكنك إدراك هذه الخواص بنفسك بملاحظة هذه 
الإفرازات على الشفرين الخارجيين a‏ حول الهبل . وتزداد هذه الإفرازات d ba‏ 
الأحوال التالية : 
© عند الاثارة الجنسية : سواء للاتصال الجنسى أو التفكير فى الجنس أو الاحتلام . 
© عند التبويض › أى فى منتصف الدورة الشهرية . 
© أثناء الحمل . 
© قد تزداد فى حالة الامساك المزمن والضعف العام وعدم ممارسة الرياضة والوقوف 
أو الجلوس لفترة طويلة » وأيضاً مع التوتر النفسى . 
33 هذه الافرازات من عدة أماكن هی 
١‏ - غدد بارئولین : وهی مجموعة من الغدد الدقيقة خلف الشفرين الکبیرین › 
ویخرج إفرازها عند الاثارة الجنسية فقط » لیجعل الکان Le)‏ ما یسهل إيلاج العضو 
فى UL‏ حدوث اتصال جنسی . وهو إفراز شفاف له رائحة انس .. 
۲ - إفرازات من المهبل : بالرغم من أن المهبل لا يحتوى على أية غدد » لکن خلاياه 
تقوم أثناء فترة الخصوبة عموماً برشح سائل حامضى ييل إلى اللون al‏ وهذا 


ty 


السائل بخاصیته الخامضية يمثل وسيلة دفاع طبيعية ضد الميكروبات التى قد تغزو المهبل e‏ 

۴ - إفرازات من غدد عنق الرحم : وهی إفرازات مخاطية قلوية الخاصية » شفافة › 
يزداد إفرازها وقت التبويض . وهذه الافرازات أهمية كبيرة جدا فى حدوث الانجاب » 
فهى تسهل صعود الحيوان المنوى إلى داخل الرحم » لكن من الممكن أيضا مع تغيّر 
طبيعتها أن تمنع صعوده ما يسبب العقم . 

> - إفرازات من غدد الرحم : وهی افرازات شفافة غنية بالجليكوجين 
واجلوکوز » ووظیفتبا تغذية البويضة اخصبة التى قد تصل إلى الرحم » وتُفرز بعد 
حوالى uy‏ ايام من bio‏ التبويض . 


* الإفرازات ا مهبلية ا مرضية : 

هنا تزيد كمية الافرازات المهبلية مما يدعو الفتاة إلى كثرة تغيير ملابسها الداخلية › 
التى تتسخ بلون بنى أو بنى مصفر بعد جفاف الإفرازات عليها . کا يتغير لون الافرازات 
فقد تصبح صفراء أو رمادية أو بیضاء أو خضراء » کا تتغير رائحتها إلى رائحة كريبة . 
ويصاحب الافرازات حرقان Key‏ شديدة » وقد تظهر تسلخات بالفرج إذا ل تم 
الفتاة بتغيير ملابسها الداخلية . 


ويدل ظهور الإفرازات المهبلية ببذه الصورة » على وجود التباب بالمهبل والذی 
يحدث نتيجة للإصابة بأنواع مختلفة من الیکروبات والطفيليات » وأكثر هذه SUN‏ 
شيوعا بين النساء عموما الالتباب الفطرى والإصابة بالترايكوموناس . 

وتعتبر الفتاة أقل عُرضة بكثير للإصابة بالتهابات المهبل أو الفرج عموماً عن المرأة 
المتزوجة طالا كانت تتبع أبسط قواعد النظافة العامة . 


فمما يساعد على ظهور هذه الالتبابات فى الفتاة إهمال الاستحمام أو غسل الفرج 
بعد الذهاب إلى دورة المياه » أو همال تغيير الفوط الصحية أثناء احیض ‏ أو عدم الاهتام 
تخیر الملابس الداخلية بصفة منتظمة خاصة فى ابو الحار وعلى الأخص الملابس الداخلية 
الصنوعة من GUY‏ الصتاعة . 
ویفضل كذلك لتجنب الالتهابات الهبلية الابتعاد عن الاستحمام فى pil‏ 
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بواسطة الفقاقيع ( الرغاوى ) أو وضع زيوت عطرية لاحتال إصابة المهبل بالتهابات 
كيمياوية من هذه المواد . 


سج الالتهاب الفطری — 


تزداد إصابة المهبل بفطر المونيليا ر كانديدا ) مع استعمال المضادات"الحيوية 
لفترة طويلة » أو مع تناول هرمون الاستروجين مثل حبوب . منع الحمل » وأيضا أثناء 
الحمل » أو مع الإصابة بمرض السكر . ففى هذه الأحوال dei‏ فطر المونيليا الذى 
يوجد فى الأمعاء بصورة طبيعية وييدأ فى عزو المهبل مسيبا الالتهاب الفطرى . وفى 
بعض الأحيان قد تتم الإصابة عن طريق نقل العدوى بالأيدى الملوثة من منطقة الشرج 
لى المهبل . ویمکن Lal‏ أن تنتقل العدوی بالمونيليا من خارج الجسم » عن طریق 
q e‏ ال ا ا بعرض 
السكر . 
وتظهر أعراض الإصابة الفطرية للمهبل » فى صورة : 
- حكة شديدة وحرقان . 
- ظهور إفراز مهبلى يشبه اللبن الرائب أو الزبادی » له رائحة الخميرة . 
- التهاب واحمرار الفرج والمهبل . 
- قد يظهر حرقان فى البول مع كثرة التبول . 
* العلاج 
من المعتاد أن يتم علاج هذا المرض فى السيدات باستعمال أقراص موضعية للمهبل 
مع استعمال بودرة تشطيف خاصة . أما فى الفتيات ad‏ العلاج عن طريق الفم » » لوجود 
غشاء البكارة » باستعمال الأقراص المضادة للفطريات مثل ميكوستان Mycostan‏ 
كبسولة ۳ مرات Gs‏ لمدة آسبوع . 
ويساعد أيضاً فى العلاج تناول فيتامين ب المركب لوقف غو الفطر ٠‏ فيمكنك 
تناول قرص ۳ مرات من أقراص فيتامين ب ال رکب Vitamin B Complex‏ 3 من 
خلال مجموعة فيتامينات مثل أوبرون 08707 كبسولة إلى كبسولتين يوميا بعد الأكل . 
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8 الإصابه بالترايكوموناس 
الاصابة الترايكوموناس هی قليلة أو نادرة فى الفتيات عن السيدات ؛ وتتم عادة 
عن طريق العدوى باستعمال فوطة أو ملابس داخلية لامراة „las‏ بالمرض . وتظهر 
أعراض الإصابة بطفيل الترايكوموناس فى صورة : 
- حرقان شديد وحكة . 
- ظهور إفرازات صفراء لها رائحة عفنة » تشبه رائحة ١‏ زفارة السمك » . 
- قد يظهر حرقان فى البول مع كثرة ابول . 
* العلاج 
باستعمال أقراص فلاجيل Flagyl‏ فرص ۳ مرات يومياً بعد الأكل . 
GE ENS E‏ 


منندى مجله الا بندشا0۵ه 
www.ibtesama.com‏ 
مايا شوفي 


مشاكل حساسة جداً .. 


© رائحة الفم الكريهة 

© زيادة شعر الجسم ۱ 

© الحكة ( الهرش ) حو : 
© التبوّل الليلى اللاإرادى 


و رائحة الفم الكريهة — 


أن تكون رائحة pal‏ كريهة » فهذا pl‏ يتعارض 3 جمالك بشدة » وربما 

يدعوك للانطواء وتجنب الآخرين . . ويرجع اليب إلى آحد a‏ 
© تناول بعض المأكولات : كالبصل أو الوم أو بعض المشروبات كالحلبة » وهنا 
تظهر رائحة كرنهة بصفة مؤقنة . 
© أسباب تتعلق بالأسنان : مثل عدم تنظيف الاسنان بالفرشاة » مما يؤدى إلى تخمر 
بقايا الطعام بالبکتریا وانبعاث رائحة غير مستحبة - خراج الضرس - تسوس الأسنان 
الشديد - وجود مرض باللثة . 
© التهابات بالفم أو الأنف : مثل التهاب اللوزتين المزمن أو الالتهاب الصديدى 
الحاد - التهاب الجيوب الانفية .. 
© حالات الإمساك وعسر الهضم . 
© أثناء أمراض الحميات مثل التيفود . 
© أسباب نفسية : فى بعض الحالات قد تشكو الفتاة من انبعاث رائحة كريهة من 
القم ‏ بالرغم من عدم صحة ذلك بدليل عدم تقبّل الآخرين لما تدّعيه ففى هذه 
الحالات تکون الشكوى مجرد وهم أو BE‏ لبعض الأمزاض النفسية مثل مرض 
الوسوسة ومرض القلق العصبى . 
© أسباب غير مألوفة : فى بعض الحالات المرضية المتقدمة » تبعث رائحة كريهة 

من الفم تكون مميزة للحالة » مثل : غيبوبة"السكر ( رائحة الأسیتون ) - البولينا 
( رائحة النشادر ) - الفشل الکبدی ( رائحة الفغران ) . 

كذلك فى بعض أمراض. الجهاز التنفسى المزمنة » مثل خراج BM‏ وتمدد 

الشعب الهوائية » تنبعث رائحة كريهة من الفم » نتيجة لتكون بلغم صدیدی كريه 
الرائحة 
* العلاج 

- يكون بتجنب وعلاج السبب . ما قد يستدعى إجراء بعض الفحوصات الطبية 
مثل فحص الجيوب الأنفية أو فحص الأسنان . 
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ول حالة عدم التوصل لسبب معين » بعد الفحص الاكلينيكى وإجراء بعض 
الأبحاث الطبية مثل عمل أشعة على الجيوب لأنفية » يمكنك استشارة الطبيب النفسى . 


ar‏ عامة ¿ اهتمی بغسل الاسنان بالفر شاة e‏ 6 وتعطير الفم باستحلااب 


لس هج زيادة شعر الجسم 

قد تشكو بعض الفتيات من نمو الشعر فى أجسامهن بطريقة مشابهة لدموه فى 
الرجال سواء من ناحية غزارته أو من ناحية نموه فى أماكن مثل الوجه والثديين 
والبطن . 

وهى مشكلة ليست سهلة لأنها تتعارض إلى حد كبير مع كل مقومات الجمال 
ومع الشكل الطبيعى. PW‏ بصفة عامة » مما قد يدفع الفتاة فى هذه الحالة إلى 
الاكتئاب النفسى والانطواء » بل ریما يدفعها هذا الأمر إلى بعض الوساوس + كاحتمال 
إصابتها بمرض خطير » أو عدم قدرتها على الإنجاب » أو أنها فى طريقها للتحول 
إلى الجنس الآخر .. 

لكنه فى الحقيقة اتضح بناء على الإحصائيات أن توزيع idad‏ 
يشبه توزيعه فى جسم الرجال فى عدد كبير من النساء الطبيعيات . فوجد أن نمو 
الشعر فى البطن يوجد فى حوالى ۳۰/ من النساء الطبيعيات » كذلك قد يأخذ نمو 
شعر العانة الشكل الذكرى ( مثلث رأسه لأسفل ) فى حوالى ۵ من النساء JW‏ 

تتراوح آعمارهن , بين الخامسة عشر والخامسة cam Ul‏ 6 ويظهر الشعر فوق un‏ 

العليا فى نسبة لا تقل عن ۸۲۵ من النساء الطبيعيات . مما يدل على أن السبب الأول 
لهذه الظاهرة هو سبب طبيعى لا يعنى وجود أى خلل بالجسم . 

كذلك « يتأثر نمو pall‏ على هذه الكيفية باليئة أو المناخ الذى تعيش فيه 
a‏ فلعلكِ لاحظت أن بعض نساء دول حوض البحر الأبيض المتوسط خاصة 

فى الیونان وقبرص يتصفن بغزارة شعر الجسم ونموه فى أماكن شاذة . 

لكن قد نحدث هذه الظاهرة نتيجة لوجود سبب عضوى يتعلق ببرمونات 
الجسم » حيث أن زيادة هرمونات الذكورة ( الاندروجين والتستوستيرون ) Ay‏ 
توجد فى جسم المرأة بنسبة بسيطة تؤدى إلى حدوث هذه الظاهرة » وتزداد هذه 
الهرمونات فى الحالات التالية : 
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© التكيس المتعدد للمبيض : وهو أكثر الأسباب العضوية شيوعاً لهذه الظاهرة . 
© آورام المبيض المفرزة للهرمونات الذكرية . 

© المتلازمة الكظرية الجنسية ( حالة شبيهة بالتخنث ) » وفيها يزداد حجم البظر 
وينقطع الطمث . ( البظر هو AA‏ عضو ذكرى ضامر ) . 

© مرض العملقة ( زيادة هرمونات النمو ) » فقد يصحبه حدوث تغيّر فى المبيض 
Coy‏ لزيادة هرمونات الذكورة . 

© كثرة bli‏ هرمونات الذكورة فى السيدات » والتى تستخدم أحياناً كمادة مقوية 
وبناءة للجسم . 

وقد يحدث Lal‏ نمو الشعر بطريقة غير طبيعية مع زيادة الكورتيزون فى 

الجسم ‏ مثل : 

© متلازمة کوشینج ( زيادة نشاط الغدة فوق الکلوية  )‏ حيث يزداد إفراز 
الکورتیزون الداحلی . ویظهر الشعر فى هذه الحالة بدرجة بسيطة » خاصة فى الذقن . 

© تناول الکورتیزون کعلاج لمدة طويلة . 


* العلاج : 

فى حالة وجود سبب عضوی يتم العلاج بافرمونات ‏ أو أحياناً بالجراحة فى 
حالة وجود أورام » ويستمر العلاج بالهرمونات لفترة طويلة ويعطى نتائج جيدة . 
وبصفة عامة » يمكنك عمل GV‏ : 
© إذا كان شعر الوجه » خاصة منطقة الشارب واللحية » قليلاً يمكن نزعه بواسطة 
الملقاط . ما إذا كان أكثر غزارة ولونه قام » ؛ فيمكن استعمال ماء الأكسجين ليجعل 
Mindy‏ غير ماخ فز ce‏ يع ذلك » بان يبلل الذقن والشارب بماء الأكسجين ثم يعرض 
الوجه للضوء sul‏ عشر دقائق 
© أما إذا كان الشعر Gy Ker‏ منطقة صغيرة » يمكن التخلص منه بصفة دائمة لدى 
طبيب الأمراض الجلدية بواسطة کی جذور الشعر بالابرة الكهربائية على جلسات 
ولاحظى أن هذه العملية تتکلف الكثير » أا تحتاح لطبيب متمكن Wy‏ تسیبت 
فى حروق بالجلد . 
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ويفضل عدم حلاقة الشعر فى هذه المناطق OV‏ جذور الشعر تبقى فتعطى لوناً 
pelar‏ مستحب فى الفتيات . 
© أما شعر الجسم والأطراف » فأفضل طريقة هی الطريقة العروفة بين الفتيات .. 

وهناك مستحضر ات جمیل متعددة لإزالة الشعر ويفضل استعماها فى فترات 
متباعدة لأنها تحتوى على كيماويات سامة يضر الجسم استعماها بكثرة . 
© فى الحالات الشديدة قد يستعمل أقراص الداكتون Aldactone‏ أو حبوب Diane‏ 
هج زيادة العرق 

زيادة إفراز العرق هو أمر طبيعى يحدث مع الارتفاع الشديد لدرجة الحرارء 
أو بعد أداء جهود عضلى شاق . لكن » قد تعانى بعض الفتيات من غزارة العرق 
بصورة غير طبيعية » مما يسبب لهن ب بعض المضايقات والخجل » خاصة إذا صاحب 
زيادة العرق وجود بعض التشققات أو فشور بالجلد ؛ كما يحدث E‏ 
القدمين » مما يؤدى إلى انبعاث العرق برائحة كريهة نتيجة لتحلل العرق والأنسجة 
التالفة بالبكتريا والفطريات . 

وهناك نوعان من غزارة العرق » إما حدوث زيادة فى عرق الجسم كله ؛ أو 
باطنا القدمين - منطقة العانة . 


لهج زيادة عرق الجسم Lajas‏ 
يزداد عرق الجسم بصفة عامة فى الحالات التالية : 
ET GR‏ : وهنا يصاحب زيادة العرق وجود 
عض الأعراض ا ا - فقدان فى الوزن - توتر عصبى - 
© السمنة المفرطة . 
© أمراض الحميات . 
© تعاطى المشروبات الكحولية . 
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© بعض أمراض الجهاز العصبى المركزى . 
pa‏ 
هذا النشاط EN‏ أحياناً ch‏ ۲ را ف حالة وجود ورم . 

- يمكن استعمال دواء يقل من إفراز العرق » مثل AR‏ بلاسيد Bellacid‏ ~ 
قرص ۳ مرات يوميا » أُوَ بلادینال ريتار > Belladinal Retard‏ — قرص صباحا 
ومساء . 

ومن الأعراض. الجانبية هذه الأدوية : جفاف اللسان والحلق - زغللة بالعينين » 

لذلك يجب استعماها بشکل مؤقت . 

- يمكن العلاج بالجراحة » عن طريق on‏ الأعصاب السمبثاوية المغذية للغد. 
مو لا . لكنها عملية غير سهلة .. 


و زيادة عرق اليدين والقدمين 


قد تحدث زيادة العرق فى هذه الناطق بحدة أو بشكل مركز عن باق 
المناطق » وعادة يزيد عرق اليدين والقدمين نتيجة للتوتر العصبى والعاطفى » حيث 
يتسبب الخوف أو القلق أو الخجل أو الغضب أو غيرها من المشاعر فى زيادة تنبيه 
الجهاز العصبى السمبثاوى e‏ المتحكم فى إفراز الغدد. العرقية » مما يزيد من BAL‏ 
العرق . وتحدث هذه الظاهرة على الاخص فى فترة البلوغ نتيجة للانفعالات العاطفية 
ورهافة الأحاسيس . 


8 العلاج ۱ 
- يمكن إقلال إفراز العرق بوضع اليدين أو القدمين لدة خمس دقائق يومياً فى محلول 


۳ فورمالين ( فورمالدهايد ) › أو محلول مركز من كلوريد الصوديوم . ثم غسل 
القدمين أو اليدين وتجفيفهما جيدا . 


oy 


تؤدى هذه الحاليل إلى إنكماش الغدد العرقية مما يقلل من إفرازها . لكن لاحظ 
أن استخدام مثل هذه المحاليل قد woh‏ إلى الحساسية الجلدية » لذلك يفضل أن 
تستشيرى طبيب الأمراض الجلدية فى اختيار امحلول أو الوسيلة الوضعية الناسبة لاقلال 
إفراز العرق . 

Gad -‏ صندل أو شبشب » متى سمحت الظروف e‏ ويفضل أن يكون مصنوعا من 
الجلد الطبيعى حتى يمتص العرق ويسمح بالتبوية » وابتعدی عن الصنادل أو الشباشب 

- يفضل أن ترتدى شراباً من القطن أثناء لبس الحذاء . مع رش باطن القدم ببودرة 
تلك امتصاص العرق او ببودرة مضادة للفطريات ( التينيا ) مثل بودرة دكتارين 
Daktaren‏ . 

. سبق‎ E ee laa يمكن‎ - 

- يمكن العلاج فى بعض الراکز الطبية باستخدام جهاز Gl gS‏ يقوم بحقن مادة 
مضادة لافراز العرق تحت جلد اليدين أو القدمين ( جهاز أيونتوفور بسيز) . 


لهج زيادة عرق الابط 
يساعد الدفء فى هذه المنطقة على زيادة العرق » لكنه قد يزداد أحياناً بدرجة 

كبيرة ولسبب غير واضح . وعادة ينبعث العرق من هذه المنطقة برائحة كريهة نتيجة 
لتحلله بالبكتيريا . 
* لملاج 

— استخدام الستحضرات الوضعية الشائعة » الضادة للعرق والزيلة لرائحته . لکن 
لاحظ أن بعضها قد يتسبب فى حساسية الجلد فى oda‏ النطقة . 

- يمكن علاج الحالة جراحياً عن طریق إزالة بعض تجمعات الفدد العرقية الوجودة 
محتر الابط » وذلك فى الحالات الشديدة . 

- لتجنب حدوث أية إصابة فطرية أو بكترية - خاصة إذا صاحب غزارة العرق 
وجود تسلخات أو قشور بالجلد - یفضل الاستحمام Wily Ley‏ شعر الابط . ويمكن 
رش المنطقة ببودرة تلك أو بودرة دکتارین 

of 


EA‏ رائحة العرق الكريهة ا 

وسبب ذلك قد يكون لوجود مرض أو بؤر عفنة بالجسم , أو نتيجة لتناول 

بعض الأطعمة كالثوم والبسطرمة والكرات والما کولات ES‏ 
بات A‏ الست رل الأدوية رف يعض" اسان 
قد تكون الشكوى من الرائحة الكريهة للعرق مجرد وهم بدافع الوسوسة أو القلق 
العصبی 

لکن فى معظم الأحيان يكون السبب خارجياً ولیس داخلیً : بمعنی تحلل العرق 
بالمیکروبات المختلفة أو على الأخص الفطریات التی تؤدى للاصابة بالتينيا » ویساعد 
على هذه العدوی غزارة العرق وحدوث تسلخات بالجلد » وعدم الاهتمام بالنظافة 
والاستحمام » Cay WH‏ العرق برائحة كريهة خاصة من تحت الابط والقدمین 
لغزارة العرق فى هذه المناطق . 

لذلك یکون العلاح بالاهتمام بنظافة هذه الأماکن وتهویتها ویمکن استعمال 
بودرة تلك لتمتص عرق القدمين » والبحاخات المضادة للعرق بالنسبة للإبط . وفی 
حالة الاصابة Lgl‏ تصبح رائحة العرق عفنة تشبه رائحة النشادر & pa‏ الجلد 
وتغطيه يعض القشور  IS‏ شم الإبط ويصبح سميكا وشن > فى 
هذه الحالة يمكن استعمال مضادات الفطريات . فبالنسبة للقدم يمكن استعمال بودرة 
دكتارين Daktaren‏ وترش على باطن القدم مرتين يومياً . وبالنسبة للإبط SE‏ 
استعمال نفس البودرة أو مرهم كانستين Canesten‏ ويدهن به الابط مرتين را + 
ويستمر العلاج لأسبوع Js‏ الأقل ۱ 

ونصيحتى لك أن تنجنبى استعمال الكولونيا للتغلب على رائحة عرق الإبط OV‏ 
الکولونیا بها مادة تساعد على انتشار الرائحة » فتحمل رائحة العرق مع رائحة الكولونيا 
فتعطى رائحة أسوأ . أما مستحضرات التجميل المزيلة لرائحة العرق » فلا تحتوى على 
مثل هذه المواد . 
Kali‏ ( الهرش ) حول الأعضاء التناسلية 

الحكة أو الرغبة فى الهرش حول الأعضاء التناسلية هى عرض لبعض الأمراض 
التى قد تصيب هذه المنطقة » وهی عرض « مخجل ) حين لا تستطيع الفتاة مقاومة 
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هذه الرغبة فى الحياة العامة . كما قد يدعوها هذا العرض إلى الضيق والتوتر حين 
تكون الرغبة فى الهرش شديدة وملحة . 
وأهم أسباب الحكة فى هذه المنطقة » هى الأمراض التالية : 


ا - التینا ۲ - اریثرازما 

۳ - التهاب الجلد من الاحتکاك >٤‏ — الحساسية الجلدية 
ه - قمل العانة 

| - التينيا 


هو أكثر هذه الأمراض شيوعا » ويطلق على التينيا فى هذا المكان «تينيا الارب » . 
والتينيا تعنى الإصابة بالفطريات » وتظهر الإصابة فى هذا المكان فى صورة للم أو بقع 
كبيرة » وأهم ما ze‏ هذه البقع هو نشاط حافتها حيث تظهر الحافة مائلة للاحمرار عن 
الجرء الداخلى للبقعة » E‏ تحتوى » خاصة فى الاصابة البکرة » على حبيبات دقيقة 
قيزها . 


EA 
سس‎ 
ی‎ 
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de,‏ المنطقة المصابة » خاصة فى منتصفها e‏ بقشور دقيقة . وبفحص بعض 
هذه القشور تحت الیکروسکوب يمكن التأكد تماماً من الإصابة الفطرية . 
وتنتقل الاصابة Ob bil‏ بعدة وسائل مختلفة مثل استعمال « فوط » الغير - 


o” 


دورات المياه العامة - حمامات السباحة أو الاستحمام فى البحر وأيضاً عن طريق 


الالال یی 
ويساعد Lal‏ فى الاصابة زيادة العرق فى هذه المنطقة وعدم تهویتپا . 
* العسلاج 


- دهان الجلد صباحاً ومساءً بأحد المراهم المضادة للفطريات » وهی كثيرة » مثل : 
© كانستين Canesten‏ . ۱ 
© باتر این Batrafen‏ . 
© تینیا کیور Tineacure‏ . 
ویکنك Lint‏ استعمال بعض هذه الراهم فى صورة سوائل » کالنوع الأول 
والثانى » حتی لا تنسخ ملابسك . 
- غل اللابس الداخلية . 
- الحافظة على نظافة وجفاف النطقة الصابة من العرق . 
bile! - ۲‏ 
هو مرض جلدی نتيجة للاصابة بميكروب معين » ويزيد انتشاره بين النساء فى 
منتصف العمر » خاصة البدینات والصابات برض السکر ‏ كا تنتشر الاصابة به فى 
المناطق الحارة . 
وتظهر الاصابة بهذا المرض فى صورة بقعة بنيّة كبيرة على أعلى الفخذين قد تغطيها 
بعض القشور » وهی تشبه إلى حد كبير الاصابة الفطرية » لکن لاحظی أنه لا یوجد 
احتلاف بين حافة هذه البقعة ووسطها . 
ولتشخیص هذه ULI‏ بصورة مؤكدة » يتم ذلك بتسلیط ضوء معين على هذه 
البقعة فتعطى ضوءًا بلون أحمر میز . 
"العلاج 
- بالمضادات الحيوية : ویفضل مجموعة التتراسيكلين أو الاريثروميسين ؛ فيمكنك 
استعمال كبسولات تتراسيد - ۲۵۰ مجم كل 5 ساعات لمدة VE‏ يوما . 
- استعمال بودرة التلك لحماية الجلد من احتكاك الفخذين ببعضهما .. فى حالة 


۷ 


البدانة . 
- محاولة إنقاص الوزن . 
- يمكن دهان المنطقة الصابة Ley‏ بعصير اللیمون الطازج لتخفيف لونها . 
oll - Y‏ جلد نتيجة للاحتكاك 
ويحدث هذا الالعباب بالطبع فى البدينات نتيجة لاحتكاك الفخذين بعضهما 
ويساعد الجو الحار على حدوث هذا الالتهاب . ويظهر الجلد فى هذه الحالة Whe‏ للا حمرار 
فى منطقة الاحتكاك . 
* املاج 
- دهان النطقة صباحاً ومساء بأحد مراهم الکورتیزون » مثل : 
© اسپرسون Esperson‏ . 
© کامیزون Cambison‏ . 
© لو كاكورتين فوفورم Locacorten Vioform‏ . 
- رش المنطقة ببودرة التلك . 
- استعمال ملابس داخلية قطنية طويلة تصل إلى الركبتين . 
— إنقاص الوزن . 
٤‏ - ا حساسية ا جلدية : 
قد تکون حساسية موضعية » كحساسية الجلد فى هذه المنطقة من الملابس 
الداخلية المصنوعة من النايلون . لكنها فى معظم الحالات تكون جزءاً من الحساسية 
العامة » والتى قد تظهر لسبب غير معروف أو سبب معروف مثل تناول بعض الأطعمة 
كالفراولة والموز والاطعمة الحريفة .. 
وتصاحب الحساسية الجلدية عادة حكة شديدة قد تؤدى إلى جرح الجلد » وقد 
تظهر الإصابة فى هذه المنطقة فى صورة طفح جلدى مائل للاحمرار . 
* العلاج ۱ 
- تجنب سبب الحساسية » مثل استبدال الملابس الداخلية المصنوعة من النايلون . 
oA‏ 


- تناول بعض الأدو ية المضادة للحساسیت مثل : أقر اص تافيجيل Tavegyl‏ — 
قرص ble‏ وقرص مساء . 
Se -‏ استعمال أحد مراهم الكورتيزون » E‏ سبق . 
0 - قمل العانة 
یکن أن يصيب القمل فروة الرأس أو منطقة العانة أو الجسم كله » والإصابة 
به مرتبطة إلى حد كبير بدرجة النظافة » لكنها قد تحدث فى منطقة العانة نتيجة للإتصال 
wt‏ 
واستخراج « قملة ٠‏ من منطقة اعانة هو تشخيص أكيد لسبب SLI‏ طالا 
لا توجد Gl‏ اصابات جلدية أو ما يشير إل امحساسية aa)‏ 
*الملاج 
- أهم شىء هو قص شعر العانة » وغسل امنطقة lo‏ مع تغير لایس الداخلية . 
“الخدم سائل أو شامبو أو ES‏ لعلاج القمل » or ote‏ بعد الاغتسال 
bh‏ خمسة أيام Ju ٠‏ کر Benzanil‏ . 


ي التبول الليلى اللا إرادى 

من الأمور المخجلة التى تعانى منها بعض الفتيات » ولا تستطيع حتى مصارحة 
الطبيب بها » فى كثير من الأحيان » هی مشكلة التبول فى الفراش أثناء النوم . وهی 
ليست مشكلة نادرة الحدوث بل هی موجودة بالفعل خاصة بين الفتيات فى مرحلة 
البلوغ والمراهقة » بل وموجودة Wal‏ بين بعض طالبات الجامعة . 
* الأسباب : 

فى معظم الحالات التى تعانى منها الفتيات فى سن البلوغ أو سن الشباب » يرجع 
السبب إل اضطراب الحالة النفسية » وليس لوجود مرض عضوى » کا تعتقد معظم 
الفتیات صاحبات هذه الشکلة . فغالباً یکون السبب هو 9 ¿io‏ تعانى میا 
الفتاة » مثل (حساسها بالضيق من اهتام آمها باختها أكثر من اهتامها بها » فيظهر التبول 
الیل فى هذه الحالة كتعبير غير ناضج عن السخط على هذا الوضع » وكمنفث للكابة 
التى تعانى منها الفتاة . وأحياناً قد يصاحب التبول الليلى انفعالات نفسية أخرى كالأحلام 
الزعجة أو الکواییس والمشى أثناء النوم . 
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ومن الملاحظ أيضا أن التبول LU‏ قد يظهر فى بعض العائلات عن الأخرى › 
بمعنى أن الأب أو الأم كان يعانى من هذه المشكلة أثناء فترة البلوغ . ويساعد أيضاً 
على التبول LUI‏ انغماس الفتاة فى النوم العميق » وهی ظاهرة ملحوظة أيضا فى بعض 
أفراد العائلات . 
وأحياناً قد يظهر اتبول اللازر ادی سات de hi‏ وجود عیب Jide‏ 
فقرات أسفل الظهر ‏ أو لصغر حجم sul‏ البولية أو وجود التباب شديد بها » وقد 
يظهر 5 فى السيدات كثيرات la‏ نتيجة لضعف العضلات Ji‏ للحوض ۰ 
مما يدفع Gull‏ للتمدد نحو Jal‏ وسقوط الرحم للخلف . لكن WE‏ يحدث التبول 
اللاإرادى فى هذه الحالات أثناء النبار أيضاً . 
* المسلاج 
- حاول تفهم الوقف جیدا » وحل المشكلة بطريقة ناضجة » ويمكنك استشارة 
الطبيب النفسی . 
eel‏ من عمل فحص بالأشعة العادية على فقرات الظهر وإجراء JE‏ بول 
كامل » أو إجراء فحص للمثانة بالنظار .. حتى تتأكدى من عدم وجود مرض 
عضوی » فهذا يساعدك jr:‏ 
- تجنبى تناول سوائل بكثرة فى الساء » واحرصی على الذهاب لدورة الیاه قبل 
النوم . WIS‏ احرصی على الاستیقاظ أثناء النوم للتبول » يمكن استعمال منبّه هذا 
الغرض . 
- تفهّم آفراد الأسرة غذه yo‏ لوم أو سخرية قد یزید من 
صعوبة المشكلة . 
- يمكنك استعمال العلاج JUN‏ : بیلادینال ریتارد Belladinal Retard‏ فرص قبل 
النوم بنصف ساعة یومیا . 
توفرانيل ٠١‏ مجم أو Yo‏ جم Tofranil 10 or 25 mg‏ قرص قبل النوم بنصف 
ساعة ¿Lay‏ 
يساعد الدواء الأول على خفض مرّات التبول » ويساعد الدواء الثانى على علاج 
الاكتئاب والأعر اض الجسمانية المتعلقة بالحالة النفسية » ومن الأفضل أن ges‏ العلاج 
به بالجرعة الصغيرة . 
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نظارتك الطبية .. 
والعدسات yt‏ 
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© متى يمكنك استبدال النظارة بالعدسات ؟ 
© مميزات وعيوب العدسات . 
© العناية بالعدسات اللاصقة ۱ 
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— 2 ۰. نظارنك الطبية‎ A 


.. على عكس ماقد تتصورين » فالنظارة الطبية لاتتعارض مع جمال الوجه فى كثير 
من الأحيان » بل من الممكن أن تزيده جمالاً بشرط أن تتناسب مع مقاييس الوجه . 
و Jus!‏ آنپا تعطى Vir‏ للمرأة من نوع اخر غير مقاييس الجمال العادية » وهو جمال 
الوقار والجدية خاصة إذا كان وراء « النظارة » شخصية رزينة لها فكر رشيد ورأى 
سديد . ولا أظن فى هذا مبالغة » فهذا chy y‏ رجال كثيرين .. أعرفهم . أما 
إذا كنت لاتحسين بالانسجام مع نظارتك الطبية أو تشعرين بالحرج فى الظهور بها . 
فيمكنك الاستعاضة عنها بالعدسات اللاصقة ؛ متى كانت حالة نظرك تسمح بذلك . 

وإليك الان هذه المعلومات عن العدسات اللاصقة التى قد تفيدك إذا كنت 
ترغبين فى استبدال نظارتك الطبية بالعدسات اللاصقة e‏ أو إذا كنت أصلاً تستخدمين 
هذه العدسات . 
سل # العدسات اللاصقة 
ه أنواع العدسات اللاصقة : 

تصنع العدسات اللاصقة من نوع من البلاستيك الشفاف » وهناك نوعان من 
العدسات » نوع od‏ أو رخو ونوع صلب . ویلغ قطر النوع الرخو ۱۳ - ۱۵ 
ملليمتر » ويثبت على العين ليغطى القرنية بأكملها » وهذا النوع هو الشائم فى 
الاستخدام » وتوجد منه أنواع مستديمة » أى يمكن بقائها فى العين لفترة من شهر 
إلى ستة أشهر » كما توجد منه ألوان مختلفة لتجمیل العين . أما النوع الصلب Mo‏ 
يستخدم كثيرا » ويبلغ قطر العدسة من هذا اللوع ۷ - ٠‏ ملليمتر وتثبت لتغطى 
چيا من القرنية . 
o‏ متى يمكن استعمال العدسات اللاصقة ؟ 

يمكن الاستعانة بالعدسات اللاصقة فى الحالات التالية : 
© قصر النظر 


Y 


© طول النظر 
© استجماتيزم ( عيوب تحدّب القرنية ) . وتستخدم عادة العدسات الصلبة لهذا 
الغرض . 
© لعلاج بعض عيوب القرنية ( الجزء الامامى الشفاف من جدار العين ) مثل وجود 
تفرحات أو حروق او تشوهات مختلفة . 
© فى حالات المياه البيضاء التى يصعب علاجها . وتستخدم العدسات فى هذه 
الحالة لتجميل العين بسبب وجود بياض فى حدقة العين بسنب عتامة العدسة . 
© لتجميل العين بصفة عامة . فهناك أنواع خاصة من العدسات الرخوة بألوان 
راتخم تخیر لون امین » وهی منتشرة أكثر فى آمریکا وأوروبا »ول عليه 
بعض الممثلات وغیرهن » وعادة يخترن اللون البنى ليحل محل اللون الأزرق أو 
pr‏ لعيونهن .. على عكس مانتمناه . 
» مميزات العدسات اللاصقة : 
تمتاز العدسات اللاصقة على النظارة الطبية فى عدة أشياء > هی : 
© أفضل من - الناحية الجمالية > ولايمكن رؤيتها داخل العين . 
© تعطى قوة إبصار أفضل من النظارة الطبية . 
© اتساع مجال الرؤية بالعدسات اللاصقة » مما يزيد من حرية العينين فى الحركة . 
© يمكن استخدامها فى بعض الحالات اتى قد لا تصلح لها النظارة الطية مثل قصر 
آو طول النظر الشدیدین ‏ أو بعض حالات استجماتيزم » واختلاف قوة ابصار العين » 
أو بعد اجراء عملية کتارکت فى عين واحدة . 
© غير قابلة للکسر . 
© یمک استخدامها لأغراض تحملية ‏ كما عا 
» عيوب العدسات اللاصقة : 
ترتبط معظم عيوب العدسات اللاصقة بالنوع الصلب » أما النوع الرخو » وهو 
الشائع الاستعمال e‏ فليس له عيوب chal‏ وهده , 
© عادة يتطلب استخدام العدسات اللاصقة فترة من الوقت » قد تصل لأسبوع , 
للتکیف معها » خاصة مع النوع الصلب . 
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وخلال هذه الفترة » يجب أن تزيد عدد الساعات اليومية التى تستخدم فيها العدسات 
بصورة تدريجية حتی تتخطی هذه الفترة فى أسرع وقت ممكن . 
© قد يؤدى عدم تثبيت العدسات على العين بشكل جيد » خاصة العدسات الصلبة 
إلى خدش القرنية » والذی يصحبه الاحساس بألم فى العين وعدم تحمل الضوء . 
© قد يحدث ألم مع النوع الصلب » على الأخص , فى الجو الملیء بالأتربة أو 
دخان السجائر أو الضعيف التهوية » أو فى حالة احتجاز جسم غريب » مثل ذرة 
تراب » بين العدسة والقرنية . | 
© فى بعض الأحيان » يؤدى استخدام العدسات اللاصفة بصفة مستمرة » دون 
خلعها بعض الوقت » إلى الاحساس بتعب فى العينين بعد خلع العدسات عنها . کذلك 
قد تشعرين بزغللة فى العين إذا حاولتى استخدام النظارة الطبية بعد خلع العدسات . 
© يحتاج استخدامها إلى عناية خاصة » كما سيتضح . 
© موانع استعمال العدسات اللاصقة : 
© إذا رأی الطبيب فرصة حدوث التهاب أو حساسية بالعين e‏ عند استخدام 
العدسات . 
© عدم قدرة الشخص على تحمل فترة GSI‏ مع العدسات ها يشعره بالضيق 
والتوتر . 
© وجود رعشة أو التباب مفصلی باليد يعوق القدرة على خلع أو تثبيت العدسات 
فى العين بإحكام . 
9 كذلك يجب خلع العدسات عن العين بشكل موقت أثناء النوم أو السباحة أو فى 
حالة وجود التهاب بالعين . 
© العناية بالعدسات اللاصقة : 

بالرغم من أن النوع الصلب من العدسات اللاصقة قد يصاحب استخدامه بعض 
المشاكل عن النوع الرخو » کا سبق , إلا أنه أبسط فى استخدامه ولايحتاج لعناية 
مستمرة » کا هو الحال فى حالة استخدام العدسات الرخوة . 

يجب الالتزام LE‏ بالارشادات التى يشير عليك الطبيب بها للعناية بعدساتك 
اللاصقة وطريقة حفظها ومسكها باليد . وعادة يتم تنظيف وتعقم العدسات اللاصقة 
الرخوة باستعمال سوائل أو أقراص خاصة بواستطة جهاز كهربالى صغير .. وذلك تبعا 
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لنوع العدسات وما يقرره الطبيب . 
كذلك يجب مراعاة الارشادات التالية أثناء استخدام العدسات اللاصقة بصفة 
عامة : 
- يفسل خلع العدسات الرخوة dy‏ قبل النوم . 
ويوجد نوع من هذه العدسات يمكن استخدامه بصفة مستديمة تتراوح من شهر 
dl‏ ولكن هذا النوع مناسب أكثر للاستخدام فى أوروبا وأمريكا وهذا 
النوع الشائع هناك . 
AAA A‏ لذا Yale‏ أثناء 
السباحة » ويراعى ذلك أيضا أثناء الاستحمام . 
- عند استخدام الماكياج » يراعى وضعه من خارج العين فقط » حتى لا يصل 
شىء منه إلى العدسة فيوذيها . 
- عدم استعمال مراهم أو قطرات للعين أثناء وجود العدسة حتى لا تفسد مادتها 
وتغير لونها » ويوجد قطرات خاصة „Se‏ استخدامها فى وجود العدسات . 
- فى حالة حدوث ألم بالعين أو إحمرار أو إذا أصبحت العدسات غير مريحة فى 
الاستخدام بصفة عامة » يجب استشارة الطبيب فورا . 
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GZ u الندی‎ 0 


ومشاكله 


و ألم الندی قبل الطمث 

Ap ©‏ حجم الندى 

© ندى أصغر من ثدى 

© عدم بروز الحلمة 

© وجود أكثر من دیین 

© كبر حجم الثدی 

© أورام الندى وطريقة اكتشافها 


VV 


سب إلثدى —i‏ 


© تکوین الثدی وغوه . 

یتکون الثدی من جرءين هما الجرء GIB‏ وجزء من النسیج الدهنی برقد فيه 
الجزء الغدی . 

ope,‏ الجزء الغدّى فى الثدی الواحد على حوالى ۱۵ إلى ۲۰ فصاً » کل فص 
يحتوى على غدد تفرز اللبن » وهی متصلة بقنوات تحمل اللبن إلى حلمة الشدی . 

وقبل مرحلة البلوغ لا توجد هذه الغدد اللبنية » فهى تتكون عند البلوغ » فيكبر 
حجم الثدى » لكها لا تفرز اللبن إلا بعد الولادة . وهذا التغير الذى يحدث فى الثدی 
عند البلوغ ويؤدى إلى زيادة حجمه هو بفعل عدة هرمونات تتعاون فى ذلك هی هرمون 
الاستروجين ( من المبيض ) وهرمون البرولاكتين وهرمون النمو ( من الغدة النخامية ) . 

ويكبر حجم الثدى أثناء الحمل بفعل هرمونات المبيض » خاصة هرمون 
الاستروجين » لكنه لا يفرز اللبن إلا بعد الولادة » حيث تؤدى رضاعة المولود لثدی 
أمه إلى تنشيط هرمون البرولاكتين والذی يقوم بإدرار اللبن . 

آما الجزء الآخر من الثدى وهو النسيج الدهنى فعلاوة على فائدته فى احتواء 
الجزء GI‏ » فهو يشارك باق الانسجة الدهنية فى الجسم كمستوذع للدهون » ويتاثر 
حجمه بهرمون الاستروجين . 
ه# ألم الثدى قبل الطمث 

هذه الظاهرة منتشرة إلى حد كبير بين الفتيات » حيث تشعر الفتاة بالم فى 
الندى فی الأيام السابقة لنزول دم الحيض » مع امتلاء الثدى وتضخمه وقد تلاحظ 
Las‏ بروز الأوعية الدموية بوضوح من خلال جلد الثدی . وأحياناً قد يظهر هذا الألم 
بشدة حتی أن الفتاة قد تتالم من ملامسة ثيابها لشدییها » ولا تستطيع ارتداء حاملة 
الثدی « السونتیان » » مما یشعرها بالتوتر والمضايقة . 
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وهذه الظاهرة ليست ظاهرة مرضية على الاطلاق » لكنها تحدث بفعل 
الهرمونات التى يفرزها المبيضان أثناء الدورة » خاصة هرمون الاستروجين ؛ خث 
ss‏ فى الدورة الدموية داخل الثدی مما ينتج عنه تورم الندى 
والاحساس بالالم . 

وعادة لا يحتاج علاج هذه الحالة سوى تناول بعض مسكنات N‏ المعتادة 
كالنوفالجين أو الأسبرين . أما فى حالة الألم الشديد والمستمر مع كل دورة » فقد 
تستدعى الحالة العلاج بالهرمونات بمعرفة الطبيب » وهو علاج بسيط لا يدعو 
للخوف ‏ 
سط صغر حجم (gall‏ 

صغر حجم الثديين هو من الهموم الثقيلة لدی بعض الفتیات والذی یمثل عقبة 
فى طریقهن لاکتمال الأنوثة والجمال » بل قد يشعرن al‏ من غبرهن من 
الفتيات أصحاب الثدی الممتلیء . لکن لحسن الحظ أن وظيفة الثدى الاساسية وهی 
إدرار اللبن لارضاع المولود لا تتاثر كيرا بحجم الثدى » فليس هناك علاقة أكيدة 
بين حجم الثدى و كفاءته فى إدرار اللبن . كذلك > فحجم الثدى يزداد طبيعياً بتكرار 
الحمل والولادة فیما بعد » وأيضا مع كثرة مداعبة الزوج له أثناء العلاقة الجنسية . 


لج كيف يمكنك زيادة حجم الثدى ؟ 
۱ - عن طريق التمرینات الرياضية .: تساعد التمرینات الرياضية على زيادة تدفق 


الدم فى الدورة الدموية بالشدی » كما تقوی العضلات خلفه » فیزداد حجمه . ومن 
هده التمرینات » التمرین التالی : 


تمر ين لزي يادة حجم الثدی 


- خذى كرة متوسطة الحجم » وأمسكيها بين يديك فى مستوى الصدر .. كما 
هو موضح بالشكل . 
- اضغطى الكرة بين كفيك حتى تشعرى بانقباض العضلات خلف الثديين . 
- عدى إلى خمسة » ثم ارخى عضلاتك ببطء . 
- كررى التمرين عشرين مرة ثلاث مرات يوميا . 
تظهر نتيجة هذا التمرين بعد شهر ‏ وتكون واضحة بعد ثلاثة أشهر . 
sa‏ لزيادة بروزه . 
وكان قد ثار جدل فى الصحف والمجلات منذ سنتین أو أكثر عن عمليات 
حقن اللدائن عقب وفاة مطربة شهيرة بمرض سرطان الثدی » وكانت قد أجريت لها 
مثل هذه العملية . 
وی كد أطباء التجميل أن الطريقة الحديثة حيث يوضع كيس سيلكونى يحتوى 
على مادة سيلكونية خلف Gath‏ » لا يسبب سرطاناً بالمرة » ولا يمنع اكتشاف 
السرطان لدى حدوله . 
۳ - يمكنك وضع قالب إسفنجى داخل مشد الثدى ليزداد بروزه . 
- ملاحظة : من الطرق القديمة الت par SUT‏ منذ حوالى عشرين عاما لزيادة 
حجم الثدی هی استخدام هرمون الاستروجين لهذا الغرض » سواء عن. طريق حقنه 
إلى الثدى أو فى صورة كريمات . وقد ثبت تماما أن هذه الطريقة تؤدى إلى سرطان 
الندى . فابتعدى تماما عن استخدام أى كريمات من هذا النوع يقال أنها تزید حجم 
is‏ 


پر 1 .۰ ۾ هش 
ER‏ ندی اصغر من ندی 
عدم تساوى حجم الثديين تماماً > هى ظاهرة طيعية لأنها منتشرة فى معظم 
ah‏ 
أما إذا كان حجم أحد الثديين يصغر الآخر بدرجة ملفتة » فيمكنك الاستعانة 
بالتمرين السابق لزيادة حجم الثدی الاصغر » ولكن اجعلى الكرة ناحية ذلك الثدی . 


YA 


ج ب علم بروز الحلمه 

هى آیضا ظاهرة منتشرة بين السيدات » ويساعد عليها ارتداء الفتاة لحامل ثدی 
« سونتيان » ضيّق » وكثرة الضغط على ثديها » كأثناء استناد الفتاة بثديها على ذراعها 
آو علی الفراش . 

ولتصحيح هذه ¿UL‏ قومى بتدليك الحلمة من ناحية الهالة e al‏ 
طرفها » وجذب الحلمة بين الإبهام والسبابة برفق » ويتم ذلك يوميا . ومن الأفضل 
أن تستخدمى أثناء ذلك أى نوع من الكريمات أو المراهم الملينة للجلد مثل مرهم 


a? 


بانثينول . 
لجع وجود اكثر من ثديين 


فى بعض الحالات القليلة » قد تعانى الفتاة من وجود ثدى أو ثديين صغيرين 
تحت الثديبن الطبيعيين» مع وجود بروز ملون يشبه الحلمة » وهی حالة غير مرضية 
وتوجد Lied‏ فى بعض ae RH‏ تصحيحها بسهولة عن طريق استفصال rat‏ 
الزائد بالجراحة . 


لهج بر حجم الثدى 


نادرا ما يسبب كر حجم الثديين مشكلة للفتاة » فهى غالبا تفخر بذلك . لكنه 
فى بعض الحالات القليلة قد يكون حجم الثديين كبيرا جدا مما لا ينسجم مع عُمر 
الفتاة وشكلها العام » علاوة على ما يسببه لها هذا الحجم الكبير من بعض 
المضايقات . 

ولا توجد lel‏ واضحة لكبر حجم الثديين على هذا النحو فى الفتيات » 
فمن المالوف أن يحدث ذلك بعد تكرار الحمل والولادة » لكن غالبا ما يكون وراء 
ذلك آسباب ¿ys‏ 

ولیس هناك علاج لمثل هذه الحالات سوی العلاج الجراحی » والذی يتم عن 
طریق شفط كمية من الدهون من داخل الثدى باستخدام قسطرة خاصة UD‏ أو 
عن طریق Slate!‏ جزء من الثدى . 
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ضا أورام الثدى الخبيثة 

قد. تعانى بعض الفتيات » كنوع من الوسوسة » بإحساسهن من وقت PY‏ 
باحتمال وجود ورم خبيث بالشدی » وقد يكون الدافع لهذا الاحساس هو كثرة ما 
تسمعه من وقت لآخر عن هذا السرطان المخيف الذى يصيب بعض السيدات . 

وأنا لا ألوم af‏ فتاة قد تحتمل إصابتها بهذا المرض » فسرطان الثدى هو فعلا 
السرطان الأول للمرأة فى العالم كله » كما أن حالات الإصابة به ليست قليلة » لكنى 
لا أريد أيضاً ألا يتحول التفكير فى احتمال الإصابة بسرطان القدی إلى نوع من 
الوسوسة التى تعکر على الفتاة حياتها وتدعوها کل.ساعة للعبث بثدييها حتى تتأكد 
من خلوه من السرطان . 

36 كانت الاصابة بسرطان الثدى ليست قليلة إلا أنها نادرة الحدوث بين 
الفتيات » كما أن هناك مجموعة من السيدات هن دائما ATV‏ نعرضا للإصابة بسرطان 
الثدى عن غيرهن من السيدات » من ناحية أخرى » يمكنك التغلب على مخاوفك 
JS‏ بساطة لو قمتى بإجراء فحص بسيط أثدييك من CAVES‏ ولو حتى أثناء 
الاستحمام أو أثناء ارتداء ملابسك » حتى تشعرى بالطمانينة من سلامة ثدييك . 
© من هن العرضات للإصابة بسرطان الثدی ؟ 

تتعرّض المرأة للإصابة بسرطان الندى فى الأحوال التالية : 

. إذا سبق ها الإصابة بورم خبيث بالثدى‎ - ١ 

۲ - عند وجود ورم سرطانی بالندى الآخر . 

۳ - إصابة إحدى أفراد الاسرة بسرطان الثدی . 

. من النوع الذى يمكن أن يتحول إلى ورم خبيث‎ Gath Le وجود ورم‎ - ٤ 

o‏ اللدی الذى اهملت وظيفته ؛ أى فى حالة العوانس والراهبات . ( لاحظى أن 
سرطان عنق الرحم يحدث مع عكس ذلك » فهو ينتشر بين العاهرات لكثرة 
« الاستخدام » واختلاف الرجال ) . 

1 - تناول حبوب منع الحمل لفترة طويلة ( أكثر من عشر سنوات ) » نتيجة 
لاحتوائها على هرمون الاستروجین الذی قد تؤدى زیادته فى الجسم إلى الاضابة 
بسرطان الشدی . 
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Y‏ اختلال التوازن بين نسبة هرمونات الأنوئة فى الجسم » بحيث تزيد نسبة 
الاستروجين عن نسبة البروجستيرون بصورة غير طبيعية . 
الرحم » وسرطان القولون . 
[E‏ كيف تفحصين نديك بنفسك لاكتشاف الاورام ؟ 
يعتمد فحص الثدی LUT‏ على المقارنة بين الثديين لإيجاد أى اختلاف فى 
بعد ذلك ؛ ويتم الفحص أمام alt‏ ۲ 
- بالنظر : قارنی al ge‏ من حيث الآتى : 
Er;‏ - وجود بروز أو ورم - وضوح الأوعية الدموية فى أحدهما عن 
-- شكل واتجاه الحلمة . 
ومن الأفضل أن تقومی بعد ذلك بالاثثناء للأمام لملاحظة تدلّى كل منهما 
واتجاه کل حلمة أثناء ذلك . | 
> باألمس : تحققى الآن مما وصلتى إليه عن طريق الفحص بالنظر . ثم قومى 
بوضم راحة أصا RO) REN‏ 


axel‏ ل | مثل و جود جراء صلبة 0 مختلفة القوام 4 يستحسن أن 
يتم دلك و نت راقدة على الفراش › 0 تضعى وسادة تحت الكتف الذى به الثدى 
7 فخصه . 


من الأفضل كذلك أن تقو مى بفحص Alla)‏ بسرعة » BAS‏ عن وجود أى 
تورم بالغدد الليمفاوية تحت الإبط . ( ينتشر سرطان الثدى فى إحدى مراحله إلى 
الغدد الليمفاوية » خاصة الغدد الإبطية ) . 

فى حالة اكتشافك GY‏ اختلاف واضح وغریب بين Sunt‏ یجب أن 
oes‏ ال ةا 


ws 


y) 
G ع البدانة والنحافة‎ 


© أسباب السمنة وطرق التخسيس 

© العناصر الغذائية والسعرات الحرارية 
© رجيم لإنقاص الوزن . 

6 أسباب النحافة وعلاجها . 


u Bo‏ ات 


- أسباب السّمنة أو البدانة : 

© برجم السبب فى معظم حالات السمنة إلى تناول OLS‏ كبيرة من الطعام 
تزيد عن احتياجات الجسم مع القيام بمجهود جسمانى أقل من اللازم لاستبلاك هذه 
الطاقة الزائدة الموجودة بالطعام » فتتراكم الدهون الزائدة عن حاجة الجسم حول الأحشاء 
وتحت الجلد مما يزيد من وزن الجسم وظهور حالة البدانة . 

ومن أهم الأطعمة التى يؤدى الإفراط فى تناوها إلى السمنة ¢ المواد الدهنية كالزيد 
والكريمة وامحمّر والمقلى e‏ والواد النشوية كالأرز والکرونة والخبزء والسكريات 
كالحلوى والجاتوه » أو تناول کمیات كبيرة من السكر فى المشروبات » کا يؤدى الافراط 
فى تناول المياه الغازية إلى السمنة . 

© وفى بعض الحالات القليلة » قد يرجع سبب السمنة إلى وجود خلل 
بهرمونات الجسم . وفى هذه الحالات يصاحب السمنة وجود أعراض وعلامات طبية 
أخرى مميزة لكل حالة . فمثلاً > فى حالة زيادة إفراز الغدة فوق كلوية ( متلازمة 
كوشينج ) تحدث حالة من البدانة معروفة بين الأطباء » تتمیز ببدانة الوجه والصدر 
والبطن فقط » فتبقى الأطراف نحيفة بالنسبة هذه الأجزاء » ويمكن تشبيه ذلك بليمونة 
محمولة على عمودين من الثقاب › وذلك إلى جانب بعض العلامات الطبية المميزة للحالة 
مثل وجود خطوط بلون أحمر وردى على الجلد باسفل البطن وأعلى الفخذين » وارتفاع 
ضغط pall‏ » والإصابة بمرض السکر . . 

وتظهر البدانة la‏ مع أمراض الغدة النخامية التى تسبب تأخر الو الجنسى 
فيصاحب البدانة فى هذه الحالات ob‏ الطمث أو عدم ظهور شعر العانة أو عدم نمو 
الثدیین . 

© وقد يكون للسمنة Lal‏ أسباب ورائية أو تكوينية PRY‏ السمنة فى 
معظم أفراد بعض العائلات e‏ وان لم يستدل حتى OW‏ على وجود عامل ورانی فى 


VV 


حالات السمنة » لكن من الصعب استبعاد ذلك . وقد یرجم السبب أيضاً فى هذه 
الحالات إلى اشتراك أفراد العائلة فى عادات غذائية سيئة كالافراط فى تناول الأرز 
والمكرونة والخبز » أو اهتامهم الزائ بالطعام وتعودهم على كثرة الاکل .. 


ل هج هل cal‏ بدينة ؟ 

يمكنك اعتبار نفسك بدينة » من الناحية العلمية » إذا كان وزنك يزيد عن ۲۰/ 
من الوزن المثالى HW‏ ويتوقف الوزن المثالى للجسم على طول الجسم والهيكل 
العطمی . ویمکنك معرفة الوزن المثالی لجسمك بطريقة بسيطة » لكنها ليست دقيقة 
تماما . فلمعرفة وزنك المثالى اطرحى ٠٠١‏ من طول جسمك بالسنتيمتر فیکون النانج 
هو وزنك المثالى بالكيلوجرام . فمثلاً إذا كان طولك ١١‏ سم فيكون وزنك المثالى 
هو N Em) - ۱٦۰‏ یلوجراماً . 

ويجب عند قياس طول جسمك أن تکونی عارية القدمین » WIS‏ لتحدید 
وزنك بدقة يجب $ يكون هذا قبل وجبة الافطار مع إرتداء ملابس خفيفة . 

والجدول التالی یوضح لك الوزن EN‏ بناء على أطوال مختلفة للجسم وهيأة 
کل شمه 


۷۸ 


الوزن JU‏ للفتاة بالكيلوجرام 


| دي‎ [orm 
سط‎ 
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8 كيف تحتفظين بوزنك الحالى ؟ 

لكى تختفظى بوزنك الحالى والمناسب بالنسبة لك ولا تتعرضى لحالة البدانة ‏ 
يجب أن تلتزمى بنظام غذائى جيد يفى بمتطلبات جسمك من العناصر الغذائية المختلفة 
ولكن دون إسراف . ويعتبر هذا النظام موافقاً بالنسبة لك إذا كان يمد جسمك Lo‏ 
يحتاجه من طاقة ( سعرات حرارية ) .. لا أكثر ولا أقل . ولاحظى أن كمية السعرات 
الحرارية اللازمة للجسم تزيد مع زيادة المجهود الذى يقوم به الفرد » فمثلاً ما تحتاجه 
لفتاة التى تجمع بين الدراسة وتأدية أمور المنزل يزيد عما تحتاجه الفتاة التى تدرس 
فقط . كذلك تزيد حاجة الفتاة عموما إلى السعرات الحرارية خلال فترة البلوغ 
والمراهقة نتيجة لنمو الجسم السريع خلال هذه الفترة . 

وقد وجد أن المرأة متوسطة العمر ذات النشاط الجسمانى المعتاد سواء فى 
تلبية أمور المنزل أو العمل خارج المنزل تحتاج تفرياً إلى كمية من السعرات الحرارية 
تتراوح بين ۱۵۰۰ إلى ۱۸۰۰ سعر حرارى فى اليوم . أما فى حالة وجود ظروف 
خاصة تمر بها المرأة كاثناء فترة الحمل أو الرضاعة فتزيد كمية السعرات الحرارية 
لتى يحتاجها الجسم » فمثلاً تحتاج المرأة الحامل ابتداء من الشهر الرابع إلى ۲۰۰ 
سعر حرارى زائد عما تحتاجه قبل فترة الحمل . وتحتاج المرأة أثناء الرضاعة إلى 
زيادة السعرات الحرارية بحوالى ۱۰۰۰ سعر حرارى خلال الستة أشهر الأولى من 
الرضاعة . أما المرأة فى سن اليأس ومابعاءها » فتقل احتياجاتها من السعرات الحرارية » 
لذلك يجب أن تكون المرأة حذرة خلال هذه الفترة فى تناول المواد النشوية والسكرية 
والدهنية حتى لا تصاب بالسمنة وما قد ينتج عنها من أمراض e‏ خاصة خلال هذه 
الفترة . 
© أضرار السّمنة : 

بصرف النظر عما تسببه السمنة من تشؤيه لجمال الفتاة وحسن هيأتها » وأيضاً 
إلى نقض اللياقة البدنية وخفة الحركة » فللسمنة أضرار أخرى بصحة الجسم . فهى 
تعرض الجسم مع التقدّم فى العمر للإصابة بأمراض عديدة مثل مرض السكر » وأمراض 
القلب » وتصلب الشرايين » والام الفاصل » وارتفاع ضغط الدم e‏ وحصاوى الرارة . 
¿Uds‏ لاحظت الارتباط الوثيق بين هذه الامراض وبين حالة السمنة فى كثير من 
المرضى . 


Ae 


للج طرق التخسيس المختلفة 
© أغدية الرجم : 

أصبح موضوع التخسيس شاغلاً لأذهان الكثير من بنات حواء , ما جعل هذه 
الفكرة تدخل فى مجال التجارة بشكل واضح AA‏ 
كثيرة من الأغذية الخاصة لانقاص الوزن » قد يكون بعضها مكتمل العناصر إلى حد 
ما » بينا أغلبها غير ذلك » كذلك تعتمد بعض أنواع الأغذية على صنف واحد من 
الطعام مثل رجم الجريب فروت ورجم البيض ورجم الموز ورجم الخضر .. 

وإن كانت بعض هذه الأغذية تُنقص من الوزن بسرعة » إلا أنها تعرض الجسم 
إلى نقص بعض العناصر الغذائية الهامة . کا أنها قد تحدث leg‏ من الخلل بوظائف 
الجسم » خاصة إذا كان يصاحب السمنة أمراض أخرى مثل مرض السكر وضغط 
الدم ؛ لذلك لا تعتبر هذه النظم الغذائية هى الطريق الصحيح لانقاص الوزن . 
© حمامات السونا وأجهزة التخسيس : 

كذلك قد نسمع عن أساليب أخرى لإنقاص الوزن مثل حمامات البخار وحمامات 
'السونا والتدليك وما إلى ذلك . وفی الحقيقة أن كل هذه الطرق هی وسائل مؤقنة 
لإنقاص الوزن وبدرجة ضعيفة » حيث تعتمد على فقدان الجسم للسوائل عن طريق 
العرق » ولكن هذا الفقدان سريعاً ما يعوضه الجسم بعد تناول الماء والشروبات امختلفة . 

أما الوسائل الاحری مثل أجهزة الذبذبات و الاحزمة الراقصة وصابون التخسيس 
فكلها جرد وسائل تجارية ولیست وسائل جادة لإنقاص الوزن . 
© الإبر الصينية : 

وان كان العلاج بهذه الطريقة لا يننج عنه أضرار جانبية .لا أنه يستدعى فى 
معظم الأحيان الالتزام بنظام غذاى جيد حتى يساعد فى عملية إنقاص الوزن » وحتى 
لا ترند الفتاة مرة أخرى إلى بدانتها الأولى » بل ریما تصبح أكثر بدانة ما كانت عليه 
© أدوية التخسيس : 

قد ُستخدم أحياناً بعض العقاقير لعلاج السمنة كضابطات الشهية » حيث يفقد 
المريض جزءاً کب من شهيته للطعام وبذلك يبدأ وزنه فى النقصان » كذلك قد تستخدم 
العقاقير الدرة للبول لعلاج السمنة عن طريق فقدان الجسم لجزء من السوائل على فترات 
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متتالية . وأحياناً قد تستخدم افرمونات فى العلاج . ۱ 

وف الحقيقة أن كل هذه الأنواع لها أعراض جانبية ومضاعفات كثيرة » لذلك 
لا أنصحك باستخدامها دون مبرر قوى وتحت إشراف الطبيب . 
© العلاج ا جراحى : 

هناك عدة طرق جراحية للتخلص من السمنة » ومن أبسط هذه الطرق هو زالة 
كمية من الدهون من الأماكن المكتنزة بها أو الأماكن المراد تخسيسها مثل البطن أو 
النديين أو الردفين أو من أسفل الفك ر اللغد ) » ويتم ذلك إما بالجراحة أو بشفط 
الدهون بواسطة جهاز خاص لذلك » ويستخدمه أطباء التجميل إلا أن هذه الطريقة 
ليست من السهولة كا قد تتصورين » فلها بعض.الأضرار والمضاعفات . 

وهناك طرق أخرى حديثة لعلاج السمنة بشكل عام وتستخدم أساساً لعلاج 
حالات السمنة الشديدة وخاصة عند منعدمى قوة الارادة » من هذه الطرق » طريقة 
يقوم فا الجراح بإدخال بالونة بواسطة منظار إلى العدة وینفخ البالون ويترك ف العدة 
لدة ثلاثة أشهر . وبذلك تجد الفتاة معدتها telat‏ باستمرار فيقل تناوها للطعام . وهذه 
الطريقة شبيبة با يفعله بعض البدناء حين يملأون معدتهم بالسلطة أو الفاكهة حتى 
يشعرون بالشبع فتقل شهيتهم لتناول الطعام . 

وف الحالات المستعصية قد يجرى الجراح عملية لاستفصال جزء من الأمعاء وإعادة 
توصيلها بعد استبعاد جزء منبا » أو fa‏ ربط للفکین بواسطة أسلاك بين الأسنان 
al‏ دخول غير الطعام السائل . ۱ 

وهذه الطرق » E‏ هو واضح » ليست Gb‏ سهلة علاوة على أضرارها الجانبية 
ما لا يجعلها طريقة عملية للتخلص من السمنة . 


لهج الطریق الصحیح لإنقاص الوزن 
يتضح من العرض السابق لطرق التخسيس أن معظمها يعرض صحتك لبعض 
الأضرار » وأن مالا يضر منها هو فى الحقيقة وسيلة ضعيفة لانقاص الوزن . 
وأعتقد أن اتباع الوسائل التالية هو الطریق الصحیح لانقاص الوزن » وقد ذكرتها 
بهذا الترتيب على حسب أهميتها فى رأبى : 


AN 


١‏ - رغبتك القوية فى إنقاص وزنك » وما تتمتعين به من قوة الارادة لتحقيق 
هذه الرغبة » والتى تزداد بتشجيع المحيطين بك على إنقاص وزنك . 

۲ - اتباع نظام غذائى جيد يساعد على إنقاص الوزن » مما قد يستدعى 
ضرورة وجود المساعدة الطبية والتى تتمثل فى طبيب متخصّص فى مجال التغذية . 

۳ - ممارسة برنامج رياضى جيد بانتظام . 

ومن الصعوبات التى قد تواجه بعض الفتيات » بعد إنقاص وزنهن » هی 
امحافظة على هذا الوزن الجديد » فقد يكون من الصعب عليبن الاستمرار على نظام 
غذائى ثابت مدی العمر 

وفى رأبى أن المصاب بالسمنة يشبه مدمن الخمر » فيجب أن يتوقف عن تناول 
المزيد من الطعام وحتى آخر العمر » ولاشك أنه سيتعود على ذلك تدريجيا . 


: قوة الإرادة‎ - ١ 

فى رأبى أن آهم شىء فى خطة إنقاص الوزن هو قوة إرادتك ؛ حتى تستطیعی 
الاستمرار » وحتی لا ترتدى إلى زيادة وزنك مرة أخرى بعد فترة من العلاج . فكثير 
من البدناء » بعد نجاحهم فى إنقاص وزنهم » يخرجون عن النظام الغذانى الخاص em‏ 
ويعودون إلى العادات الغذائية cil‏ ما یتسبب فى زيادة وزنبم مرة أخرى » وی 
معظم الأحوال يعودون أبدن مما كانوا عليه بكثير . وهذا أخطر » من الناحية الصحية » 
من الاستمرار بحالة البدانة الأول » فأعتقد أنه يجب أن تعقدى العزم على أن تنقصى 
من وزنك ۰ وتلتزمى بنظام معين فى الطعام » وتداومى على الاستمرار عليه . 

Y‏ أعتقد أن تشجيع عائلتك لك على إنقاص وزنك أمر حيوى يساعدك کثیرا 
فى هذا الوضوع . فمشكلة السمنة هی مشكلة عائلية ؛ فمن الصعب أن تقللی من 
طعامك مع إقبال باق آفراد العائلة على الأطعمة الختلفة بشهية مفتوحة !! 


۲ - اتباع نظام غذالی جيد : 

ليس هناك غذاء « ساحر » AY‏ الوزن . فالسمنة من المشاكل الصحية التى 
تحتاج إلى علاج طویل . وللأسف » معظم أنواع الأغذية التی تنقص من الوزن بسرعة » ۱ 
هی فى الحقيقة مضرة بالصحة ‏ کا سبق . 


AY 


ومن أفضل نظم التغذية التى أنصح بها هى أن تذاوم الفتاة على تناول وجبات 
طعام مكتملة العناصر الغذائية ولا تضر بالصحة على المدى البعيد » مع الإقلال فيها 
من المواد الدهنية والنشوية والمنكريات . WIS‏ يجب أن- يبدأ هذا النظام. بكميات من 
الطعام محددة السعرات الحزارية حتى يضمن إنقاص وزنك بمعدل جيد فى البداية ما 
يشجعك على الاستمرار » على أن تزداد كمية السعرات الحرارية تدريجياً أثناء اقترابك 
ولم لوزن الرغوب فيه . ویب أن تستمر كمية السعرات الحرارية بشكل 
ثابت » بعد وصولك للوزن اللام » للمحافظة على هذا الوزن . 

ولتحديد كمية السعرات الحرارية اللازمة أثناء العلاج والتى توافق حالة الجسم , 
يجب الأحذ فى الاعتبار عدة آشیای منها قيمة وزنك » ومعدل نشاطك اليومى » 
وكذلك الحالة الفسيولوجية للجسم » فكما سبق أن أوضحت أن كمية السعرات 
الحرارية اللازمة للإناث بصفة عامة تتغیر أثناء فترة البلوغ والمراهقة » وفترة الحمل › 
وفترة الرضاعة وفترة سن اليأس » أو مع تغيّر نشاط الجسم بصفة عامة . 

لذلك » فوجود المساعدة الطبية بجانبك أثناء فترة العلاج على يد طبيب متخصص 
فى محال التغذية » قد یکون أمرا ضروريا » لتحديد نظام QUE‏ جيد يساعدك على إنقاص 
الوزن وف ”نفس الوقت tle‏ مع حاجة وطبيعة جسمك . كذلك » فللكشف 
الإكلينيكى قبل بدء خطة العلاج أهمية حاصة لعرفة سبب السمنة بالتحديد 6 والتأكد 
من عدم وجود أمراض مصاحبة ال لسمنة » مما قد يغير من نظام العلاج e‏ وانتقاء 
الاطعمة ا حسب ZEN TE‏ کل نوع من سعرات حرارية . 

¿Laser‏ أوضّح لك فى الجزء التالى فكرة عن العناصر الغذائية الختلفة وعن 
السعرات الحرارية . وایضا نظاماً غذائياً قد یناسب الکثیر من الفتيات لانقاص وزنهن . 
© العناصر الغذائية : 

يحتوى الطعام الذى نأكله على العناصر الغذائية التالية : 

-١‏ البروتینات : وتأتی من اللحوم والدجاج والأسماك وأيضاً من الأطعمة النباتية 
كالفول » ولکن بنسبة وبقيمة أقل . ويحتاج الصغار إلى كميات وفيرة من البروتينات 
لتساعدهمٍ على بناء أجسامهم أثناء فترة المو » بینا تستخدم البروتينات فى الكبار فى 
تعويض الأنسجة التالفة من الجسم . والبروتينات هى مصدر هام للسعرات الحرارية 
والطاقة اللازمة للجسم . 
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ويجب أن يتناول الكبار على BY‏ 4۵ جراما من البروتينات يوميا ‏ وهذ 


۲ - الكربوهيدرات : وهی من الصادر الامة للطاقة أو السعرات الحرارية . 

وهناك نوعان من الکربوهیدرات : الواد السكرية والواد النشوية . فتمد 
الفاكهة والخضروات الخضراء بالسکریات » ویسمی هذا النوع من HAS‏ 
بالکر بوهیدرات البسيطة . وتدنا احبوب کالقمح والذرة والفول واللوبیا و کذلك 
لبطاطس بالنشویات » ویسمی هذا النوع من النشویات بالکربوهیذرات المركبة . وهذه 
de yas‏ الأخيرة من الحبوب رشن e‏ حرارية مرتفعة LAS‏ 
قد يؤدى تناوها بكثرة إلى NR‏ حتوی Lal‏ على فيتامينات ومعادن يحتاجها 
الجسم lol ie‏ » على مادة مفيدة جداً للجسم هی الألياف » | سيتضح ur:‏ 
تحتوى أنواع أخرى من السكريات كسكر المائدة والجاتوه واحلوی dejar‏ عل سعرات 
حرارية مرتفعة وفى نفس الوقت لا تحتوى على فيتامينات ومعادن » لذلك يجب أن تتعامل 
بحذر مع هذا النوع من السكريات فهى تزيد من وزن جسمك وفى نفس الوقت لا 
تفيده بشىء . 

وحتاج الجسم من الکربوهیدرات قا کمية لا تفل عن ۱۰۰ جرام ‏ آما 
الکمیات الزائدة عن الحاجة فبحوضا الجسم | إلى دهون تتخزن فى أجزائه الختلفة ما يؤدى 
إلى السمنة . 


= الدهون : ويوجد مها نوعان : دهون حيوانية كالسمن البلدى والزبدة 
والقشطة وأيضاً اللحوم الحيوانية حيث تتوافر فیها الدهون بكثرة . ويسمى هذا النوع 
من الدهون بالدهون المشبعة » وهذا النوع يؤدى إلى زيادة نسبة الكوليستيرول بالدم 
ما يجعل تناوله بكثرة یعرض للإصابة بتصلب الشرايين والأزمات القلبية . 
أما النوع الثانی فهو الدهون النباتية والتی توجد ف الذرة والبندق واللوز وال جوز 
والفول السودانى وكذلك الخضروات والفاكهة ولكن بنسبة قليلة . وهذا النوع من 
الدهون یسمی بالدهون الغير مشبّعة وهو لا يسبب ارتفاعاً فى نسبة الكوليستيرول » 
بل على العكس يساعد على انخفاضه . ما يجعل تناول هذه الدهون » كزيت الذرق 
شيعا Lone‏ للغاية عن اول EN‏ البلدی . 


والدهون هى مصدر ¿eL‏ و عنصر Sy‏ للطاقة ceo Yate A‏ 
وهى Lal‏ مهمة لإذابة بعض الفيتامينات مما يسّهل | إمتصاصها مثل فيتامينات « 1 
ودد) ووك) ووه). Lal‏ الزائد عر حاجة الجسم من الدهون فيتم تخزينه فى 
الجسم . 

؛ - الفتمینات : فى علم الكيمياء , تنقسم الواد إلى مواد عضوية من 
الكائنات الحية .. الحيوانات والنباتات ) ومواد غير عضوية ( معادن من مصادر غير 
(a>‏ . وتعتبر الفيتامينات من المواد العضوية التى تحتاجها أجسامنا بكميات بسيطة 
حتى تقوم بأداء وظائفها على أكمل وجه ؛ ويسبب نقص الفيتامينات فى الجسم ظهور 
أمراض مختلفة . ولأن أجسامنا Y‏ تستطيع إنتاج كميات كافية وبصفة مستمرة من معظم 
هذه الفيتامينات » يجب أن نعتمد على مانتناوله من طعام لامدادنا od,‏ الفيتامينات . 

۵ - المعادن : تأنى المعادن من مصادر عديدة من الأطعمة النباتية والحيوانية . 
ومن العادن التى يحتاجها الجسم : البوتاسيوم - الكالسيوم - الفوسفور - المنجنيز - 
الكبريت - الحديد - اليود » وأملاح المعادن مثل كلوريد الصوديوم ( ملح الطعام ) 

وللمعادن فائدة كبيرة للجسم » فهى تستخدم فى بناء بعض الأنسجة مثل 
الانزيمات » وتستخدم كذلك كعوامل مساعدة فى العمليات الكيميائية الختلفة التى يقوم 
با تن 

٩‏ - الألياف : هى الجزء الذى لا يُهضم من الأطعمة النباتية . وبالرغم من أنها 
ليست مادة غذائية Si‏ أن كيرا من الأطباء وخبراء التغذية » فى الوقت قت SUI‏ » ینصحون 
تناو ل الأطعمة الغنية بالألياف بل ويعتبرونها عنصراً هاماً فى طعام كل فرد » وذلك بعد 
أن wal cat‏ الألياف فى الوقاية وف العلاج من أمراض كثيرة » فمن فوائد الألياف : 

- تُبطىء من امتصاص الواد السكرية والنشوية الموجودة فى الأمعاء » ما يجعلها 
مناسبة للعلاج من مرض السكر . 

- تحول دون إرتفاع نسبة الكوليسترول فى الدم » فتحمى من الإصابة بالنوبات 
القلبية وتصلب الشرايين . 


AN 


- تنظّم حركة الأمعاء وتصبح أكثر ليونة وأشد قوة » مما جعلها مفيدة لعلاج 
القولون العصبی والامساك الزمن » کا آنبا تحمى من الاصابة بسرطان الأمعاء الغليظة . 

- تمنع حدوث السمنة إذا ماتم تناوها بکثرة . 

وتوجد الألياف فى العديد من الأطعفة مثل : 

© الحبوب مثا ل : القمح - اللوبيا - الترمس - الذرة المشوى . 

© الفاكهة : مثل العنب - الكومثرى - التفاح ( الفواكة التى ها جلد 
RE‏ 

© الخضروات : مثل الجرجير - الخرشوف - افیا 

ويعتبر القمح والردة هما أغنى مصادر لیف :لت ال العیش البلدی 
والعيش ١‏ السنط » + la‏ البليلة» شیفاً صحیا للغاية . 
pull ©‏ ا خرارى : 

هو وحدة قياس الطاقة ( أو الوقود ) التى يحتاجها الجسم للاحتفاظ بدرجة 
حرارته » وتنفيذ العمليات الحيوية الختلفة من مشى وهضم وخلافه . ويعرف السعر 
الحرارى ( أو الكالورى الكبير ) بانه كمية الطاقة التى تلزم لرفع درجة حرارة کیلوجرام 
واحد من الماء درجة مئوية واحدة ( من °٠١‏ إلى °١١‏ ) 

db,‏ السعرات الحرارية أو الطاقة التى يحتاجها الانسان من البروتينات والنشويات 


والدهون . 
وقد جد أن كل جرام من الكربوهيدرات يعطى ER‏ 
أن كل جرام من البروتينات يعطى ns‏ 
أن كل جرام من الدهون يعطى 5 سعرا 


أما الفيتامينات والمعادن والألياف فلا تعطى طاقة 

ولكى bit‏ الجسم بوزنه لابد أن تكون كمية الطاقة التى يحتويها الغذاء الذى 
يدخل الجسم مساوياً لكمية الطاقة التى ينفقها الجسم فى أعماله الختلفة ١‏ آما إذا زاد 
الدخل عن الخروج هنا Se‏ أن تحدث السمنة » وإذا قل الدحل عن اخروج يفقد 
الجسم وزنه . 


AY 


وقد وجد أن نقص ۷۷۰۰ سعر حرارى فى الطعام يؤدى إلى فقد كيلوجرام 
واحد من الوزن . 

فإذا افترضنا أن جسمك یحتاج إلى ۲۳۰۰ سعر le‏ والتزمت بنظام غذاق 
يعطى ۱۲۰۰ سعر فى اليوم » لنقص وزنك بمعدل كيلوجرام واحد أسبوعيا ( تفقد 
٠‏ سعر فى الأسبوع ) . 


[5] نظام تخسيس يعطى حوالى ۰ سعر يوميا‎ (m 

النظام التالى للتخسيس قد يكون مناسباً لعدد كبير من الفتيات ذات النشاط 
الجسمانى المعتاد › ويمكن مساعدثة e y‏ القيام بمجهود إضافى على مجهودك 
البومى كالجرى ولو لمدة عشر دقائق La‏ » فقد وجد أن كل دقيقة جرى تستهلك 
حوالى ف و۱۳ Pe‏ أى أنك بذلك تستهلكين حوالى has ١‏ مما la LT‏ 
النظام شيئا من المرونة وأثناء الالترام بهذا النظام يجب الامتناع عن تناول هذه 
cil‏ 

الحلويات NS‏ والسکر والفطائر والكيك والحلوی الشامية ادج 
ره Wr ee‏ وعسل 7 والفواكه ia = 0 a‏ 
O, AM a‏ 


أنواع النقل . 
المسموح به : 
الإفطار : 
- لبن نصف فنجان ( ٠٠١‏ جرام ) ۷ Inu‏ 
- شاى أو قهوة بدون سكر صفر 
- خبز ربع رغيف ( ۳۰ جرام ) ١‏ سعرا 
= بيضة مسلوقة ( ۵۰ جرام ) UN‏ 


au ¥\4‏ | 
مکن استبدال البیض ب جبن قريش ( ٠٠١‏ جرام ) ۷۸ سعراً أو فول مدمس 
نصف فنجان ۸۰ سعرا ( بدون زیت ) . 
AA‏ 


الغذاء : 


- لحم هر بدون دهن ( مسلوق أو مشوی ) قطعة ۰ جرام۳۰۰ pe‏ 
- طبق سلطة ( طماطم - خیار - جرجير - جزر - بصل ) نصف کیلوجرام 


۵ سعرات 


| سعر‎ Va 
سعرأ‎ ۷۹ 


Las 00 \ 


- ربع رغيف خبز ( ۳۰ جراماً ) 
- فاكهة مثل برتقالة متوسطة ( ٠٠١‏ جرام ) 


. استبدال اللحم ب ربع دجاجة أو ربع آرنب أو سك مشوی ۰ جرام‎ „Se 


۸۹ 


الشاى : ( الخامسة بعد الظهر ) 
- لبن نصف فنجان ( ٠٠١‏ جرام ) 
- شاى أو قهوة بدون سكر 

- بسكويت قطعتين 


العشياء : ( الثامنة أو التاسعة (¿Ls‏ : 
- ربع رغيف 

- علبة زبادى متوسطة ( ٠٠١‏ جرام ) 
- سلطة ربع كيلوجرام 


قبل النوم : 

لبن نصف فنجان ( ٠٠١‏ جرام ) 
المجموع الإجمالى لليوم كله 

Sr‏ إضافة ٤‏ ملاعق سكر للشاى 
طوال اليوم . كل ملعقة = ۲۰ سعرا 


۳ - ممارسة برناج رياضى بانتظام : 

حتى تقصی من وزنك يجب أن تحرق سعرات حرارية أكثر ما تأكلين» ولتفعل 
ذلك | ما أن با کل قليلا أو Spot‏ كثراً . والافضل بالطبع هو أن تجمعی بين الإثنين 
فى إعتدال » أى تخفضين من طعامك وا رق ليا رن 

فحاوی ol‏ تختاری لنفسك ey‏ من الرياضة عل of‏ تمارسیه بصفة منتظمة 
كالجرى » أو السباحة » أو نط الحبل » أ الدراجة الثابتة » أو يمكنك الاعتاد على أبسط 
أنواع الرياضة وهى رياضة المشى الجاد . 

© رياضة ا مشى : 

إذا كنت تنوين مارسة رياضة المشى e‏ فحاولى أن تمشى لفترة معينة lay‏ 
( نصف ساعة مثلا ) bal‏ أسبوع » > على أن تأخذى يومأ راحة خلال هذا الأسبوع . 
وعندما تبدعين أسبوعك الثانى » حاولى أن تزيدى هذه المسافة بحوالى FIN‏ 
أسبوعك الأول ولكن تذكرى أن زيادة المسافة أهم من زيادة الزمن . ثم حاولى فى 
أسبوعك الثالث أن Mr‏ الغ بنسة ۰ آحری . وحاولى Min‏ تيأمى 
أو تفشلى فى | ستمرارك هذا النظام الرياضى » وفى نفس الوقت لا يُصرّى على ممارسة 
الزید )$3 احسست بالتعب الشديد . 

ومن الأفضل أن نمارسی رياضة الشی بعد تناول الطعام . فقد وجد أن الانسان 
يستبلك حوالى ثلث السعرات الحرارية يوميا فى عملية | cee ee‏ 
مثل هذا النوع من الرياضة » tll‏ ناه هضم الطعام يزيد من كمية السعرات الحرارية 
المستبلكة . فعلى سبيل الثال » إذا كان المشى قبل الأكل لمسافة معينة يستبلك حوالى 
۰ سعر حراری » فان مشی نفس السافة بعد الاکل Je de‏ ا 
حراریا . 


س النحافة 


© آسباب النحافة : 

للنحافة آسباب عديدة » لکن أهمها فى الفتیات هو اضطراب الحالة النفسية أو 
الضعف العام » bole y‏ الائنین 2 ۱ 
والإإكتئاب وغدم الاحساس بالامان وفراق الحبيب » كل هذا يمكن أن Gop‏ إلى النحافة 
نتيجة لفقدان الشهية أو آحیانا عدم الرغبة فى تناول الطعام لأسباب نفسية أخرى كعقاب 
النفس . ( قد يحدث العكس فى بعض الاحيان حين تجد الفتاة فى كثرة الاکل متنفسا 
شمومها فتصاب )5 
a‏ فد لا شا سن ره il‏ تسه لقن 
sak‏ زواجها من یا JAS‏ الفتأة ۴ هذه الحالة hes E‏ من وزنها لتصبح 
کا يقولون « جلد على عظم ) . 

© آما عن الضعف العام » فقد يظهر نتيجة لمرض معين » لكنه فى معظم 
الأحيان یکون نتيجة لسوء التغذية سواء لظروف اقتصادية أو نتيجة لفقدان الشهية › 
أو نتيجة لعدم إتباع نظام غذاق جيد . ويزيد من فرصة درت الضعف العام فى 
الفتيات هو ما تفقده كل شهر من دم آثناء الدورة الشهرية خاصة إذا كانت تعانی من 
غزارة دم الحيض » ولا تعوض ماتفقده بقدر كاف من الطعام AA‏ 

© لكن لا يزال للنحافة أسباب أخرى » ففی بعض لأحيان قد يكون هناك 
أسباب وزائية أو تكوينية .برغم من عدم ات ذلك Ml:‏ فد تسرى فى بعض 
العائلات بعينها » كذلك تتميز بعض الشعوب بالنحافة عن غيرها . 

© كذلك فى بعض الحالات القليلة قد یرجم سبب النجافة إلى اضطراب 
بپرمونات الجسم مثل نقص إفراز الغدة فوق الكلوية ( مرض أديسون ) حيث يقل A‏ 
الكورتيزون فى الجسم . 


5 


ول a A‏ تدیل espe ea‏ کور ا من وزنها » إلى جانب 
ظهور أعراض أخرى 0 نقص السكر بالدم » وإنخفاض ضغط الدم » وظهور 

por‏ أن هذا ER‏ متلازمة ) کوشینج » والذى 
يزيد فيه الکورتیزون الداحل ۰ وهر اج cla)‏ البدانة  »‏ سبق الحديث عنه ] . 
e‏ 

gal -‏ بعلاج السبب » فحاولى علاج مشكلتك النفسية أو التكيف معها . 

gad ' 15]‏ بط واضحاً لنحافة جسمك » خاصة إذا كانت النحافة شديدة وطارئة 
أو يصحبها أعراض cea‏ فیجب أن تستشیری الطبيب . 

- بصفة عامة » يمكنك زيادة وزنك بالوسائلء التالية : 

© إتباع ”نظام غذاى يساعدك على زيادة وزنك » فلا تهملى تناول وجبة من 
الوجبات الغذائية » وأكثرى من تناول الأطعمة الغنية بالسعرات الحرارية » كالمسبكات 
والمحمرات والحلوى والشيكولاتة » Lady‏ تناول المياه الغازية وزيادة كمية السكر فى 
الشروبات . وهذا هو عكس النظام الغذاى المتبع فى حالة البدانة .. کا سبق . 

© اهتمى بأكل « المسليات » کاللب والسودانى والبندق واللوز .. إن أمكن .. 
ويمكنك تناوها فى كثير من الأمسيات أثناء مشاهدة التليفزيون فى السهرة . 

© إذا كنت تعانين من فقدان الشهية » فيمكنك الاستعانة بفواتح طبيعية للشهية 
مثل اخللات والسلطة والطحينة e‏ أو يمكنك إستعمال أدوية فاتحة للشهية مثل موسيجور 
Mosegor‏ - قرص قبل الاکل بنصف ساعة » ویوجد منه Val‏ شراب یستعمل بنفس 
الطريقة . 

© لا مانع من تناول مجموعة من الفیتامینات خاصة إذا كنت تعانین من الاجهاد 
السريع » فيمكنك تناول أوبرون 7 - كبسولة إلى كبسولتين bey‏ بعد الأكل 
أو يمكنك تناول حقن بارينتروفيت Parentrovit‏ - ومنها نوع للحقن العضلى ونوع 
للحقن بالوريد - يمكنك أخذ حقنة كل ۳ أيام بالعضل أو الوريد . 

يمكنك Lal‏ الإستهانة » بجانب الطعام » بأحد الستحضرات الغذائية التى يتوفر 


ar 


بها الكثير من العناصر الغذائية اللازمة مثل بودرة سستاجين Sustagen‏ - فأضيفى 
ملعقتين من العبوة إلى كوب من اللبن » وتناولييا من مرة إلى ۳ مرات يومياً . 


- وأخيراً حاولى بإستمرار أن تحصلى على طاقة من الطعام ترید عماتفقدينه من 
üb‏ بمعنى إذا كنت تؤدين عملا شاقاً يتطلب كارة الحركة أو التنقل أو کار تفکیر ب 
وبالتالى يفقدك جزءاً كبيراً من الطاقة أو السعرات الحرارية » فيجب أن تتناولى قدرا 
كاف من الطعام call‏ بالسعرات الحرارية » حتى يحتفظ جسمك بجزء من هذه السعرات 
فیبداً وزنك فى الازدياد . 


ar 


GZ 


| ST 
¿elle حب الشباب‎ @ 
الكلف © البقع الفاتحة على الوجه‎ © 


@ الهالات السوداء حول العين 
ه القشف © تشقق القدمين © تشقق الشفتين 
ه العناية بالبشرة م مشاکل الأظافر : 
الأظافر الهشة - تشقق الأظافر - تقصف الأظافر 
إصابة الأظافر بالفطريات . 
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lla 9‏ تس 


حب الشباب هو مرض سخیف یشوه جمال الفتاة فى أحلى فترات العمر وهی 
على وشك الزواج . وقد تتشر الاصابة به فقشمل الوجه وأعلی الصدر والکتفین وأعلى 
الظهر . 
9 آسباب ظهور حب الشباب : 

یظهر حب الشباب نتيجة لعدة آسباب مشتركة » YA‏ هو زيادة نسبة 
هورمونات الذكورة فى الدم نتيجة للتغیر Gy Al‏ الذى يحدث فى الجسم عند فترة 
البلوغ » وتستمر الزيادة عادة لسن الخامسة و العشرين . ويمكن Lab‏ أن Las‏ هذه 
الزيادة مع إستعمال هرمونات الذكورة ف العلاج والتی تستخدم UA‏ کادة مقوية 
وبتاءة للجسم » ما قد يتسبب فى ظهور حب الشباب فى الاناث فى مرحلة أخرى 
دون مرحلة الشباب . 

تؤدى زيادة هذه الهرمونات إلى زيادة نشاط الغدد الدهنية » فيزداد إفرازها , 
ولسبب غير واضح يزيد سمك الطبقة الفرنية للبشرة عند فتحات الغدد الدهنية فتسدها 
فتتجمع آلدهون وتتکون الحبوب المعروفة » والتى قد تظهر أحياناً مفطاة بمادة سوداء 
نتيجة لالتصاق القاذروات والاتربة بالمادة الدهنية عند فتحات الغدد . 

ويشترك Lal‏ فى ظهور حب الشباب بصورته النهائية عامل اخر هو الاصابة 
البكتيرية للإفرازات المتجمعة داخل الغدد وتحدث هذه الإصابة فى كثير من الأحيان 
بنوع معين من البكتريا لذا يعرف بميكروب حب الشباب . 

ومن الملاحظ Lal‏ أن لنقص فيتامين « » دوراً آخر فى ظهور حب الشباب . 

ومن العوامل التى تبياً للإصابة بحب الشباب وتساعد على ظهوره هو كثرة تناول 
الواد الدهنية كالمسبكات والمحمرات والزبدة والشيكولانة » وتناول الأطعمة الم يفة 
كالشطة والفلفل OWA,‏ وعدم العناية بالجلد ونظافته . وأيضاً نقص الفيتامينات 
بصفة عامة » ووجود بر عفنة بالجسم » والامساك الزمن » وعدم ممارسة الرياضة . 
كذلك يساعد التوتر والقلق فى زيادة الإصابة بحب الشباب . 


۹۷ 


ومن الملاحظ زيادة حب الشباب فى الفتيات قبل بدء الحيض بعدة أيام » وذلك 
لارتفاع نسبة هرمونات الذكورة خلال هذه الفترة . 
© العلاج 

ما سبق » يمكنك استنتاج وسائل علاج حب الشباب بنفسك » وهی VE‏ : 

- تجنب الأسباب : التى تساعد على ظهور حب الشباب » کا سبق » مع علاج 
نقص لفیتامینات » فيمكنك تناول فیتامین بيكوفورت Beco-fort‏ » فرص بعد الأكل 
مرت Lay‏ 

۲ - علاج مرضعی : 

غسل الوجه ثلاث مرات يومياً » باستخدام صابونة کبریت ‏ لتساعد على ازالة 
القشور وفتح مسام الجلد . 

- إستعمال فيتامين « أ » موضعيا ويكون ذلك بمس الحبوب بطبقة رقيقة من 
مستحضر ایرول Aerol‏ مرتین هم y.‏ أن يتم العلاج بهذا المستحضر نحت 
إشراف طبیب الامراض الجلدية . 

: gels علاج‎ - Y 

- استعمال مضاد حيوى من مجموعة التتراسيكلين مثل نتراسید Tetracid‏ 
کر برها fre‏ ۱ 

- إستخدام هورمون الاستروجین بإستعمال حبوب دیان Diane‏ ۰ وتستخدم 
نفس طريقة حبوب منع الحمل » فيؤخذ قرص واحد من اليوم اخامس للدورة الشهرية 
ng ۲۱ oa‏ العلاج لثلاثة آشهر . 

ويجب أن يتم العلاج بالرمونات تحت إشراف الطبيب . 

NES] لاحظى‎ - 

فى االات الشديدة قد يتم العلاج بجلسات 0® نحت إشراف الطبيب . 

حا القند زارت از خر شتا ad‏ كذ إل سكوك 
ندوب بالوجه یصعب زوافا بعد ذلك . 

gid -‏ استعمال أى كريم للحبوب دون إستشارة الطبيب » فقد یسیء للحبوب 
بدلا من أن يساعد فى زوافا . 


۹۸ 


- یختفی حب الشباب بعد الزواج نتيجة Ot‏ تغير هورمونى فى الجسم وأيضا 
لاقتراب الفتاة من سن الخامسة والعشرين » وهی السنة التى يبدأ فما حب الشباب 
فى الزوال طبيعيا . 


سس النمش 


سبب النمش هو عدم انتظام توزيع الخلايا الملونة التى تعطى للجلد لونه › 
فقد تتركز هذه الخلايا فى بعض مناطق الجلد فتجعلها أغمق فى اللون عن غيرها . 
وفى كثير من الأحيان لا يسبب وجود النمش أية مشكلة » بل على العكس قد يزيد 
الفتاة جمالاً » خاصة إذا كان مورّعاً على الخدين فى خفة وتناسق . 


© عصير الليمون علاج طبيعى لعيوب البشرة 

أما إذا كنت لا تشعرين بالارتياح من وجود الهش » فتأكدى أن أفضل شىء لاخفائه 
هو عصير الليمون » فقد ثبت أن هذه الوسيلة الطبيعية البسيطة يمكن أن تحسن 
بدرجة كبيرة من بعض عيوب البشرة » والتی يصعب علاجها باستخدام أحدث العقاقير 
الطبية . فيساعد عصير الليمون على اختفاء انفش » وتحسّن لون البشرة عموماً فتصبح 
أكثر اشراقاً ولمعاناً « كذلك إذا كنت تلاحظين إتساع مسام جلدك فى بعض المناطق e‏ 
ما يكسب بشرتك شكلا غير محبب » ويعرض بشرتك لتجمّع الأقذار والإفرازات 
الدهنية داخل هذه السام ‏ فيمكنك علاج ذلك بعصير اللیمون » حيث يؤدى بتأثيره 
القابض إلى قفل مسام الجلد . ویساعد Lal‏ عصير الليمون على اختفاء صفرة الأسنان 
باستعماله على الفرشاة أو بدعك أسنانك به بواسطة قطنة مبللة بالعصير لعدة أيام . 


ولاستخدام عصير اللیمون لعلاج الهش ۰ ضعى طبقة رقيقة من العصير على 
البشرة » واتركيها بضع دقائق حتى تجف » ثم اشطفيها بالماء الفاتر » وكررى هذا كل 
مساء e‏ حتى بيدأ افش فى الاختفاء . 
| 
Lab Sy)‏ لإخفاء امش بطريقة أخرى › لکنبا أقل فاعلية — دهان البشرة 
بمحلول أكسجين مخفف فى ماء الورد بنسبة ١‏ : ۲ . 
واحذرى عند استخدامك لاء الأكسجين ألا يصل إلى شعرك فيصبح لونه فاتحاً . 


۹۹ 


ع ههع] الكلف 

هو وجود بقع ملونة على الجلد تخالف لونه » وهو شىء مکتسب ‏ أما افش فهو 
شىء يتعلق بطبيعة الجلد . 

Sr‏ الكلف عديدة » منها استعمال بعض الأدوية مثل بعض أدوية الضغط 
المرتفع وأقراص منع الحمل » وقد يظهر مع كثرة استعمال الكولونيا على الوجه حيث 
تحتوى على زيت يسمى زيت البرجموت الذى ينشط الخلايا الملونة فى الجلد . 
ويظهر الكلف فى الشهور الأولى من الحمل » فى صورة بقع بنية على الخدين والجبهة 
تبقى عادة لفترة طويلة . وهناك أمراض كثيرة تتسبب فى ظهور الکلف مثل مرض 
الذئبة الحمراء.» حيث تظهر بقع بنية على الخدين إلى جانب أعراض أخرى کليرة 
كسقوط الشعر والام بالمفاصل . 

وعلاج الکلف يكون بعلاج السبب » ويساعد عصير اللیمون بصفة عامة فى 
اختفاء الكلف بنفس الطريقة السابقة . 


9 البقع الفاتحة على الوجه 
لا يوجد سیب أكيد لهذه البقع » لكن من المعتقد أنها تظهر نتيجة لحساسية 
الجلد فى هذه المناطق والتى تصاحب الاصابة بالطفيليات المعوية كالأسكارس 
يمكنك علاج البقع باستعمال كريم لوكاكورتين فیوفورم ' Lacacorten‏ 


2 . كذلك » من الأفضل أن تقوم بإجراء تحليل للبراز » لاحتال وجود 
طفيليات . 


ل سج الهالات السوداء حول العين 

تظهر عادة هذه الهالات نتيجة لسوء التغذية » لكن من المحتمل أن يكون 
للحساسية الجلدية دور فى ظهورها . 

ويزداد ظهور الهالات السوداء فى الفتيات قبل نزول الطمث ؛ دمع des‏ 


بصفة عامة . 


© العسلاج : 

الاهتام بالتغذية الجيدة وعلاج أنيميا الحديد » يمكنك تناول مجموعة فيتامينات 
مثل فيتوب Vitop‏ - كبسولة إلى كبسولتين يومياً بعد الأكل . 

ley قرص إلى قرصين‎ - Slow - Fe أقراص حديد مثل سلو - ف‎ Las; 
. بعد الاکل‎ 

- تجنبى الارهاق » سواء النفسی أو امحسدی ‏ وإحرصى على النوم لفترة كافية 
ار اف e‏ 

- يفيد فى اختفاء امالات السوداء عمل کادات GLE‏ دافء لدة عشر دفائق 
e‏ شای باردة لمدة خمس دقائق قبل النوم یومیا . 


ها القشف 

القشف هو عبارة عن جفاف سطح الجلد ( الطبقة القرنية ) » ومن علاماته 
وجود قشور رقيقة » تظهر على الاخص ببشرة الوجه وعلی ظهر اليدين والذراعین . 
ومع زيادة الجفاف یصاحب القشف حکة بالجلد.» وقد يتشقق الجلد وربما يصاب 
بالإلتهاب ( أكزيما ) . 

ویظهر جفاف الجلد وتقشفه نتيجة لتبخر الماء من سطح الجلد والذى يزداد 
مع |نخفاض رطوبة الجو وآیضا مع إنخفاض درجة الحرارة » لذا یزداد ظهور القشف 
فى فصل الشتاء . ويزيد من تبخر الماء عن سطح الجلد فقدان الجلد للمواد الشحمية 
بکثرة تعرضه للصابون والمطهرات والمذیبات .. 

وأحياناً يظهر جفاف الجلد مصاحباً لبعض الأمراض الجلدية » مثل الحساسية 
الجلدية خاصة حساسية الملامسة » أو الأمراض العامة مثل نقص نشاط الغدة الدرقية 
والذى يظهر فيه الجلد أيضا بلون مائل للإصفرار . 
© العلاج : 

- تجنب كثرة استعمال الصابون » ويمكنك استعمال أحد الكريمات الخاصة 
تنظیف الوجه والتى يدخل اللبن ضمن ترکییها ( انظرى العناية بالبشرة ) . 

- إستعمال ملينات الجلد مثل الجليسرين أو ES‏ نيفيا Nivea‏ أو كريم كاميل 
ال ۰ ویفضل ترطيب الجلد بالاء أثناء إستعماها . 


۱۰۱ 


- ى حالة التباب الجلد المصحوب بحكة ¢ يفيد استعمال كريمات الكورتيزون 
مثل اسبرسون Esperson‏ » ولكن تجنبى إستعماها لبشرة الوجه بدون إستشارة طبيب 
الأمراض الجلدية . 


لهم ششقق القدمين 


يظهر نتيجة لجفاف الجلد وكثرة احتكاكه بالأرض » بسبب المشى حافية أو 
لبس شبشب باستمرار . وقد يظهر نتيجة لنقص فيتامين ١‏ أ ) . ویصاحب التشقق 
زيادة سمك طبقة الجلد وتعرضه للقشف . 
© العلاج : 

- تجنبى المشى حافية » واهتمى بابس الحذاء بدلاً من لبس الشبشب باستمرار . 

- يمكنك التخلص من الجلد الزائد بعد الاستحمام بواسطة حجر الخفاف » أو 


أداة خاصة لازالة الجلد الزائد ( تشبه مبشرة الخضروات ) › وهی موجودة 
بالصيدليات . 


- تدليك الجلد بالجلسرين » أو کرم نيفيا Nivea‏ . 
- ی‌کزله تناول فيتامين ah)‏ مثل أ - فپتون «Loy use A- Viton‏ بعد 


الاکل . 
m‏ تشقة الشفتیره 
ويظهر مع نقص فيتامين ب, » وهو أحد مكونات فيتامين ب الم ركب 
ويساعد على التشقق كثرة حك الشفتين بالأسنان مما يسبب تهرأ الغشاء المخاطى . 


ويكو ن العلاج بتناول أقر اص فيتامين ب المركب Vitamin B-Complex‏ - 
فرص ثلاث مرات Ley‏ بعد الأكل » أو أقراص تريفارول Trivarol‏ - بنفس الجرعة » 
مع دهان. الشفتين بربدة الكاكاو ۰ 


لهج العناية بالبشرة 
© البشرة الدهنية : ۱ 

هی التی تتميز بافراز زائد من الدهون . ومن مشاکل هذه البشرة تعرضها 
للاصابة بحبوب الوجه والرژوس السوداء والدمامل » نتيجة ترام الدهون داخل الغدد 
الدهنية وتعرضها للاصابة بالیکروبات » وهذه الصورة شبية لا يحدث فى de‏ حب 
الشباب . وكثيرا ما تتعرض البشرة الدهنية e) AN‏ دهنية ) خاصة حول 
الأنف وعند الحواجب . 

ويرجع زيادة إفراز الدهون إلى زيادة نشاط الغدد الدهنية الذی يرجع We‏ 
لأسباب تعلق بهرمونات الجسم . وتساعد کذلك بعض الأطعمة على زيادة إفراز 
الدهون مثل كثرة تناول الأطعمة الحريفة كالشطة والفلفل واخللات » وأيضاً المهبك 
واحمر وكثرة أكل الشيكولاتة . 

وتستلزم العناية بالبشرة الدهنية غسلها عدة مرات فى الیوم بالاء مع استعمال 
صابون جيد » أو يمكنك استعمال صابون طبى للتخلص من الدهون » وهناك أنواع 
dae‏ من الصابون السائل الذى يستخدم هذا الغرض مثل صابون ۵۱ » 5 م508 . 

واحرصى دائما أثناء الغسيل على دعك الوجه جيدا فى حركة دائرية حتی تضمنى 
تخلص المسام من الدهون . 

ولزید من العناية » يمكنك بعد الغسيل مسح الوجه بسائل قابض لقفل مسام 
الجلد ومنع تراك ٠‏ الدهون والأقذار UME‏ ويفيدك استعمال عصير الليمون غذا 
الغرض » فبللى وجهك بطبقة رقيقة من. A‏ 
ud‏ ل در N‏ 
الدهون . 
© البشرة ا جافة 

هی التى تتميز بقلة إفراز الدهون » رعا لضعف وصول الدم لها . لكن كثيرا 
ما يظهر جفاف البشرة لوثرات خارجية مثل كثرة استعمال الصابون خاصة إذا كان 
ردیء النوع . کذلك ‏ لاحظی أن بعض آنواع الساحیق ودهانات الوجه قد تتسبب 
فى حساسية البشرة وجفافها ؛ لذلك » لا تتسرعی فى دهان وجهك بأى FES‏ مرهم 

۱۰۳ 


قبل التأكد من ملاءجه لطبيعة بشرتك . وأحياناً تسیب بقاء الاکیاج على الوجه لفترة 
طويلة فى حدوث الجفاف » لذلك احرصى La‏ على إزالته قبل النوم . ومن الممكن 
أن تكون طبيعة بشرتك جافة دون وجود أى سبب . 

لا تحتاج البشرة الجافة لكثرة الغسيل والتنظيف » کا تحتاج البشرة الدهنية . 
فيكفى غسل وجهك d‏ الصباح وف المساء » ولكن تجنبي على قدر الامکان استعمال 
الصابون فى التنظيف » فيمكنك استعمال أحد الكزيمات الخاصة بالتنظيف والتى يدخل 
اللبن ضمن تركيها مثل ES‏ كاميل Kamill‏ » مع الاستعانة بقطعة من القطن فى 
تنظيف الوجه بالكريم . 

ويفيدك جدا للعناية بالبشرة الجافة عمل قناع للوجه من فترة لأخرى باستخدام 
لبن الزبادى » على أن تقومى بشطفه بعد حوالى ربع ساعة » فهذا يساعد على حيوية 
بشرتك ونضارتها . 

إلى جانب هذا . يجب أن تتجنبی » بالطبع » العوامل التى تحدث جفاف 
البشرة » والتى سبق ذكرها . 
© البشرة العادية : 

لا تحتاج البشرة العادية إلى طرق عناية خاصة . ولكن كل ما تحتاجه هو الحرص 
على ألا تتحول إلى بشرة جافة بكثرة الغسيل All;‏ والصابون . فیکفی غسل بشرتك 
صباحاً ومساء باستخدام صابون جيد أو استخدام كريم أو سائل للتنظيف » على أن 
يكون ا 


ل هع مشاكل الأظافر 
۰ الأظافر اهشة : 

حيث نظهر ZEN‏ ضعيفة ‏ سهلة الکسر والالتواء » ربما مع وجود تمرقات 
alla‏ 

وتظهر هذه الحالة عادة نتيجة للأنيميا وسوء التغذية . كذلك يمكن أن يؤثر كثرة 
استخدام الماء والصابون على صلابة الأظافر وظهورها بهذه الحالة . 


۱۰ 


8 العیلاج : 

ولعلاج هذه الحالة » احرصى على التغذية الجيدة وعلاج الأنيميا بالإستعانة 
مجموعة من الفيتامينات مثل فيتوب 77100 ۰ كبسولة إلى كبسولتين يوميا بعد 
الاكل » مع تناول أقراص الحديد مثل سلو - ف Slow Fe‏ ۰ فرص إلى قرصين يوميا 
بعد الاكل . 

واحرصى كذلك على إرتداء قفاز من المطاط أثناء استخدام الماء والصابون فى 
الغسيل . 
© تشقق الأظافر : 

فى هذه الحالة تلاحظين وجود تعرجات بطول الأظافر تظهر فى بعض أصابع 
اليد » وتبدو الاظافر فى هذه الأصابع قصيرة وضعيفة عن غيرها من أظافر الاصابع 
الاخری . 

وعادة تحدث هذه الحالة نتيجة لضعف الدورة الدموية بالأطراف والذى من 
علاماته Lal‏ الاحساس ببرودة الاصابع » Ay‏ تظهر بشدة E‏ فصل الشتاء ۲ 

يفيدك فى علاج هذه الحالة » تدليك اليدين والأصابع 4 وأداء بعض الفرينات 
الرياضية للأصابع مثل الثنى والمد عدة مرات . فهذا يساعدك على تنشيط دورة الدماء 
بأصابعك . 


احرصى على إرتداء قفاز أثناء فضل الشتاء متى أحسست ببرودة شديدة 
باضابعك . 
ع تاه وی ی ین حون بان 


الدورة الدموية بالأطراف ا هيدر جين Hydergin‏ — ۳ ۳۳ ثلاثة أقراص 8 
) حسب «(JU‏ وربما. بعض الفيتامينات . 


تقصّف الأظافر : 
يمكن أن يحدث مع الأظافر الهشة والمشققة . كذلك يعرض أظافرك للتقصف 


۱۰۵ 


إطالتها عن اللازم » أو استخدام البرد بطريقة «table‏ فيجب أن ينم تحريكه على الأظافر 
فى إتجاه واحد » أو استخدام الأظافر بعنف فى أداء بعض الأعمال . كذلك تجنبى تنظيف 
أظافرك بعد وضعها فى الاء لفترة طويلة فهذا يزيد من فرصة تقصفها . 
© إصابة الأظافر بالفطريات : 

تظهر الأظافر فى هذه الحالة » جافة » سميكة , فاقدة للبريق مع ظهور تشققات 
بها » وإختزال WILT‏ . علاة على زيادة مك الطبقة التى يرقد عليها الظفر . 

وهى حالة كثيرة احدوث بين ربات البیوت » حيث يساعد استخدام الماء 
والصابون بكثرة على حدوث هذه الاصابة . 

فى الحالات الخفيفة » عکنك العلاج بمس الاصابع بصبغة النتیانا Gentian‏ 
Violet‏ - ولكن لاحظى أنها ستصبغ أصابعك لفترة باللون الأزرق . 

وعموماً من RAS‏ الحالة متقدمة.. هذا 
إلى جانب عدم التعرّض بكثرة للماء والصابون أو إرتداء قفاز من المطاط أثناء ذلك . 


مسمس 
>= 


لل همع سقوط الشعر 


سقوط الشعر هو مشكلة تعانى منها كثير من الفتيات » وان كان بعضهن يخلق 
هذه المشكلة دون داع » فمن الطبيعى أن يسقط بعض الشعر يومياً ليحل محله شعر 
اخر » فعملية تجديد الشعر هی عملية طبيعية ومستمرة لتغيبر القديم العجوز بالجديد 
e VA‏ 

ولكن » متى يكون سقوط الشعر غير طبيعى ؟. يكون ذلك إذا زاد عدد 
الشعرات التى تسقط فى اليوم عن المعدّل الطبيعى لسقوط الشعر » وهو ۲۰ إلى ٠٠١‏ 
شعرة فى ای . 
- كيف تتبینین سقوط الشعر ؟ 

© إذا لاحظت انکشاف فروة الرأس بوضوح فى بعض الناطق . 

© يمكنك عد الشعر الذى يسقط Ley‏ أثناء اقشیط e‏ ومن السهل عد الشعر 
الساقط إذا كنت ١‏ محجبة » حيث أن أى شعر يسقط يمكن الحصول عليه . 

© اجذبى خصلة من شعرك برفق ثم ات ركيها » فإذا زاد عدد الشعرات المتساقطة 
ين أصابعك عن 4 شعرات » ath DOSS‏ غير طبيعى . وهو اختبار يقوم 
به بعض أطباء الأمراض الجلدية . 
— هج أهم أسباب سقوط الشعر لدى الفتيات 

فى معظم الأحيان يزداد سقوط الشعر لدی الفتيات لسببين » هها : 

١‏ - الاساءة للشعر : ويحدث ذلك عن طريق : ظ 

- تمشيط الشعر بعنف بدون تسليكه أولاً > مما يؤدى إلى نزع الشعرة من 
بصيلتها أو قطع الشعر . كذلك قد يؤدى الضغط الشديد بالمشط على فروة الرأس 
إلى إلتهاب فروة الرأس وتكون القشر الذى قد يؤدى إلى سقوط الشعر . 

- كثرة استعمال صبغات الشعر وخاصة التى يستعمل معها.هاء الاکسجین مما 
يؤدى إلى جفاف الشعر وسقوطه أو قد يؤدى إلى حدوث حساسية بفروة الرأس 
والتهابها مما safe‏ أيضا إلى سقوط الشعر . ۱ 


- كثرة استعمال السشوار » حيث يؤدى إلى جفاف الشعر وتقصفه وسقوطه . 

- كثرة عمل البرماننت » وله نفس التأثير السابق 

- قد تؤدى ع ريدت لتر ia A‏ نز 
سقوطه فى الأماكن التى بها شد . مثل تسريحة « ذيل الحصان » » فقد يؤدى شد 
الشعر بقوة ناحية الضفيرة إلى سقوطه فى مقدمة الرأس . نفس الشىء فى حالة عمل 
ضفيرتين على جانبى الرأس مع وجود فرق فى وسط الرأس فقد يؤدى إلى سقوط 
الشعر فى وسط الرأس إذا كان الشعر مشدوداً بقوة ناحية الضفيرتين . 

U‏ الشعر من جميع الحواف » ققد يكون سببه كثرة شد الشعر على 
الرولو ( مشدات. الشعر ) . 

- يلاحظ Lal‏ أن استعمال أمشاط أو فرش شعر من النايلون أو البلاسئيك 
قد تؤدى إلى تقصف الشعر وتفلقه » لذلك ينصح باستعمال أمشاط للشعر مصنوعة 
من العاج أو العظم الطبیعی أو الخشب . 

؟ - الضعف العام وسوء التغذية : 

قد تندهش ب بعض الفتيات من سقوط. شعرهن دون سبب ملحوظ » بينما يكون 
هناك عادة سبب قوى لذلك لكنه لا يسترعى انتباههن e‏ هذا السبب هو وجود ضعف 
عام بالجسم . فكثير من الفتيات يعتقدن خطاً أن الشعر ماهو إلا غطاء خارجى يتغذى 
بالزيوت والكريمات والشامبوهات وما إلى ذلك . لكن فى الحقيقة أن الشعر هو جزء 
من الجسم ؛ يتغذى وينمو من خلال إتصاله بتیار الدم الذی يحمل له مايحتاج من 
مواد غذائية . 

وللأسف أن الضعف العام يوجد بين الفتيات بنسبة كبيرة » وينشاً فى معظم 
الأحيان نتيجة للنزف الذى تتعرض له الفتاة أثناء كل دورة شهرية » خاصة إذا كانت 
الفتاة تعانى من غزارة دم الحيض » إلى جانب عدم تعويض مايفقده الجسم من الدم 
بالتغذية الخيدة والفيتامينات اللازمة » ما يعرضهن للاضابة بأنيميا نقص الحديد وفقر 
الدم . 

لذلك ء لا 2 تبعمى كثيرأً بتغذية شعرك من الخارج » ولا تصدّق أن هناك شامبو 
أو a us‏ مایحتاجه من فیتامینات وعناصر غذائية » ولکن إذا آردت تجنب 
ds‏ رون o‏ بر ای 
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- أسباب أخرى لسقوط الشعر : 

© أمراض الحميات مثل التيفود والحمى القرمزية . 

© بعد الولادة والعمليات الجراحية الكبيرة . 

( يبدأ سقوط الشعر فى الحالات. السابقة بعد حوالى ۳ أشهر » ويعود لما كان 
عليه بعد حوالى نفس المدة ) . 

© الأمراض المزمنة مثل الدرن ومرض السكر . 

© أسباب وراثية » کا يلاحظ فى بعض العائلات . 

© بعض الأدوية مثل الهيبارين ومضادات السرطان . 

© أسباب تتعلق با هورمونات مثل نقص هورمونات الغدة الدرقية ويتميز هذا 
المرض بالاحساس بالبرودة الشديدة مع زيادة وزن الجسم . 

© أسباب تتعلق بالمناعة مثل مرض الذئبة الحمراء » وفيه يصاحب سقوط الشعر 
الام فى المفاصل شبيبة بالروماتويد مع ظهور كلف بنى على الخدين . 
- أسباب سقوط الشعر فى منطقة محدّدة : 

قد يحدث أحياناً أن يكون سقوط الشعر متركزاً فى إحدى المناطق » وهناك 
أسباب كثيرة لذلك كإصابة هذه المنطقة بمرض جلدى معيّن , أو بحرق فى الجلد , 
أو أحياناً نتيجة لعادة شد الشعر NU‏ أو من الحاجب » لكن من آشهر 
أسباب هذه الحالة هو مرض العلبة والذى يسقط فيه الشعر بصورة فجائية >¿ 
تستيقظ الفتاة من النوم فتجد أنها فقدت خصلة من شعرها وأصبح جزء من فروة الرس 
أصلع » وهذا المرض يعقب الصدمات النفسية » لذلك فللعلاج النفسى فى هذه الحالة 
دور هام بجانب علاج الصلع نفسه » حتى ينمو الشعر من جديد . 


هع = _ الشعر 
tn‏ محدد من فروة bl cl‏ خاصة علاج سقوط الشعر 
كا یل » بناء على أهم أسباب سقوط الشعر لدى الفتيات : 
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- تجتب الإساءة للشعر : هو pal‏ مايجب أن تحرصى عليه لعلاج سقوط 
الشعر .. وذلك فى ضوء ماسبق . 

Y‏ - بالنسبة لغسيل الشعر : يفضّل غسل الشعر الدهنى ثلاث مرات فى 
ge‏ بشامبو يحتوى على الليمون أو ابيض » حتى يخلص الشعر من الدهون 
الزائدة . آما الشعر الجاف » فيكفى غسله مرة واحدة فى N‏ باستخدام شامبو 
یحتوی على الزیت أو للانولین » ويفضل عمل حمام زیت أسبوعياً باستخدام زيت 
الخرو ع که وه يزيا بسا الشعر العادی فكل ما یحتاجه استعمال شامبو أو 
صابون جيد قليل القلوية » blindly‏ عليه من الجفاف ( انظری العناية بالشعر ) 

Y‏ تدليك فروة الرأس : يساعد على زيادة توارد الدم | إلى بصیلات الشعر 
فيزيد الشعر حيوية ونضارة . فاهتمىٍ بتدليك فروة الرأس برفق باطراف الأصابع أثناء 
غسيل الشعر » Lally‏ كل مساء يومياً ولو لخمس دقائق . ويمكنك إستعمال لوسیون 
للشعر أثناء التدليك ليزيد من توارد الدم مثل لوسيون تونو سكالبين 
Tono-Scalpine‏ ۰ ولكن استخدميه مرة واحدة فى الأسبوع . . وفى حالة الشعر 
لاف » من الأفضل بعد عمل pl‏ الزيت أن تلفى شعرك بفوطة dla‏ بعد الحمام 
ليزيد توارد الدم وتنشط فروة الاس 

4 - الاههام بتغذية الشعر حي ذلك بإهتامك بتغذية جسمك نفسه 
ومعالجة أى ضعف أو فقر فى الدم » وليس بتغذية الشعر بالكريمات والشامبوهات »› 
E‏ سبق . 

فاهتمی بطعامك بحبث بح جسمك العناصر الغذائية اللازمة › وأهم ماين أن 
تحرصى على تناوله لتغذية الشعر هو « الحديد » » والذی يتوفر فى الكبدة واللحوم 
والخضروات الطازجة » وفيتامين « أ » » ويتوفر فى اللبن والجزر وزيت كبد الحوت » 
وأيضا فيتامين cae‏ ويتوفر فى زیت الخضروات والمرجرين والبندق واللوز 
والجوز ... وكذلك مجموعة فيتامين « ب » ويتوفر فيتامين ب acl il‏ فى العديد من 
الأطعمة . 

إلى جانب حصولك على هذه العناصر اللازمة لتغذية الشعر من الطعام » يمكنك 
تناول مجموعة فيتامينات مثل فيتوب Vitop‏ - كبسولتين ley‏ بعد الأكل » وأقراص 
حدید مثل سلو - ف Slow - Fe‏ - فرص إلى قرصين Lay‏ بعد الأكل . 
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مسحوق At!‏ وصباغة الشعر : 

الحنة هى صبغة طبيعية للشعر يفيد استغماها فى تقوية الشعر بصفة عامة ومنم 
سقوطه » كذلك فالحنة تطهر الشعر وفروة الرأس من الميكروبات » وتفيد فى التخلص 
من قشر الشعر وإلتهاب الرأس الدهنى » ولكن يعيبها جفاف الشعر . ويمكن التغلب 
عي چا بعجن مسحوق الحنة بزيت جوز افند أو زیت اللوز أو زیت الزيتون « ويفضّل 
زیت جوز الهند أو زيت اللوز » لأنهما لاا تفسد رائحتهما بسرعة كباق الزيوت . 

وتجهز الحناء کلتال : يوضع مسحوق ER‏ فى وعاء » ويضاف إليه الماء ¿UI‏ 
ويعجن حتى يصبح مثل العجين , ثم يضاف إليه الزيت » ويترك لمدة لا تقل عن ۱۲ 
ساعة » ثم يوضع على الشعر بغرف الشعر ووضعه بين الشعر بالقرب من فروة الرأس 
حتی يعمل قناع على الرأس . ربط الرأس بعد ذلك برباط قماش أو قبعة حمام 
بلاستيكية » ويظل الحناء على الرأس لمدة لا تقل عن ۸ ساعات , ثم یفسل الشعر بالماء 
الدانىء ويمشط برفق . 


سل به قشر الشعر 

يظهر قشر الشعر نتيجة لزيادة نشاط الغدد الدهنية الموجودة بفروة CAN‏ 
ويزداد هذا النشاط بوضوح مع التغير الهرمونى أثناء فترة البلوغ والمراهقة » والذی 
يؤدى أيضا لی ظهور حب الشباب . وفى بعض الحالات قد تتعرض فروة الرأس 
للإصابة بالتهاب جلدى ( أكزيما دهنية ) نتيجة لزيادة إفراز الدهون » حيث تتغطى 
منطقة الإلتهاب بقشور دهنية سميكة » مع الرغبة فى حك هذه المنطقة . 

وتساعد بعض المأكولات على زيادة إفراز الدهون » مثل المسبك والمحمر 
والشيكولاتة والأطعمة الحريفة مثل الشطة والفلفل والمخللات . 

كذلك يؤدى تمشيط الشعر بعنف وحك فروة الرأس بالسشط إلى زيادة القشور 
و فرصه حدوث الالتهاب الدهنی 1 

وللحالة النفسية أيضاً دور فى هذا الموضوع ۰ فتزید مشكلة قشر الشعر مع 
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العسلاج : 

- تجنبى الاسباب التى تزید من قشر الشعر » کا سبق » ویراعی عدم كارة غسل 
الشعر ¿UL‏ الساخن . 

- غسل الشعر بالاء الفاتر كل ۳ أيام بمحلول طبى أو Bylo‏ طبية مثل صابون 
مارسیدرم Marcederm‏ . 

- (ستعملی أحد المستحضرات للتخلص من قشر الشعر مثل مستحلب سلسن 
Selsun blue yl‏ « حيث يدلك به فروة AN‏ لمدة خمس دقائق » ثم يشطف بالاء 
الفاتر » ويكرر ¿A‏ أسبوعياً . 

- يجب إستشارة طبيب الأمراض الجلدية إذا لم تتحسن الحالة » أو فى وجود 

ek 0‏ ۱ الشه 

المقصود بتقصف الشعر هو إنكسار أعواده بشكل ملخوظ › ويحدث Ue‏ 
عند أطراف الشعر . 
تعرضه للمواد an‏ ای پیات ی . كذلك 

ويودى.م ضعف الجسم ونقص له AAA‏ 


فرصة تقصفه . 
© العلاج : 
وعلاج تقصّف الشعر يكون بتجنب الأسباب . 
ل هجعن قل الشعر 
هو نوع من الطفيليات يعيش بين الشعر ويتغذى بمص الدم من خلال تواجده 
ha‏ الجلد وعدوه لأول هو النظافة » فبدونها تنتشر الإصابة به » ويساعد فى 
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وربما پنتشر على الجسم كله مع انعدام النظافة . 

وتشخیص الاصابة بالقمل تتلخص فى وجود قملة بالشعر » أو حك الرأس 
وظهور Ota‏ ( السبان ) وهو بيض Jill‏ والذى يشبه إلى حد كير ة قشر الشعر ‏ 
لكن يتميز الصثبان بالتصاقه بالشعر » وبإحداثه صوتاً عند ضغطه بين الأظافر أو حرقه 
بالنار . 
العلاج : 

- يمشط الشعر بمشط ضيق السافات ( فلاية ) للشخلص من أكبر عدد من القمل 
( يساعد فى ذلك تدليك الشعر بالخل لمدة عشر دقائق ) . 

- إستعملى أحد الستحضرات الضادات للقمل وتوجد فى صورة كريم أو شامبو 
أو لوسيون أو بخاخة » فلك حرية الاختيار . فيمكنك إستعمال لوسيون مثل بنزانیل 
Benzanil‏ « أو شامبو مثل بدینتس Pedinits‏ « ودلكى فروة الرأس بقليل من 
الستحضر لمدة خمس إلى عشر دقائق » ثم إغسل شعرك ومشطيه بمشط رفيع . ويكرر 
العلاج لثلاثة أيام ge‏ ایدم Al‏ أسبوعين لقتل مافقس من الصكبان . 

- يمكن تنقية الصكبان باليد أو عمل مكواة. للشعر لقتل الصكبان . 

- فى حالة إصابة شعر الإبط أو شعر العانة » من الضرورى قص الشعر فى هذه 


الناطق , 
له العناية بالشعر 
- الشعر الدهنی : : 


يظهر الشعر الدهنى فى فروة الرأس الدهنية » أى التى تفرز كمية زائدة من 
الدهون نتيجة لزيادة نشاط الغدد الدهنية بها . 

ومشكلة الشعر الدهنى أنه سريع الانساخ بالأتربة والغبار » وغالباً' مايصاحب 
الشعر الدهنى مشكلة قشر الشعر » ما يجعله فى حاجة إلى العناية الستمرة ة حتى يبدو 
Lilo‏ فى صورة لائقة . 

وللعناية بالشعر الدهنى يجب غسل الشعر على الأقل ثلاث مرات فى الأسبوع » 
واستعمل لذلك شامبو يحتوى على الليمون أو البيض حتى يخلص الشعر من الدهون 
الزائدة . 
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وللحفاظ على تسريحة شعرك أطول مدة ممكنة » اشطفى خصلات الشعر بعد 
الغسيل بعصير الليمون أو بكمية من الاء الضاف A]‏ قليل من الخل e‏ وهذا يساعد 
Lal‏ على اختفاء الدهون التى قد تتكون من جديد لفترة طويلة من الوقت . 
- الشعر الجاف : > 

يظهر الشعر ا لجاف فاقداً للبریق والحيوية » مع وجود تقصفات عديدة عند 
أطرافه . وقد يكون هذا هو طبيعة شعرك ؛ لكن جفاف الشعر Xe‏ أن يحدث Lal‏ 
مع كارة تعرضه للمواد الكيماوية من خلال صبغات: الشعر aa‏ أو مع كارة 
استخدام السشوار » E‏ سبق . 

وللعناية بالشعر الجاف اهتمى بعمل حمام زیت لشعرك أسبوعياة باستخدام زیت 
الخروع الدافیء » ثم لفى شعرك بعد حمام الزيت بفوطة دافة لتدشيط فروة الرأس » 
ثم اغسلى شعرك بعد حوالى نصف ساعة باستخدام أحد الشامبوهات التى تحتوى على 
الزيت أو اللانولين . 

ويفيدك Lal‏ » بجانب حمام الزيت » دهان الشعر من وقت لآخر بکرم مغذى 
أو زیت . 

ولاحظى أن نوع الطعام يؤثر على حالة الشعر » فإذا كنت تمتنعين عن تناول 
الدهون فهذا يزيد شعرك جفافاً . لذلك اهتمى دائماً بإدخال بعض الأطعمة الدهنية 
إلى قائمة غذائك كالقشدة والكريمة والزبدة » ولكن دون إفراط . 


- الشعر العادى : 
اسراح ا ل Y‏ اسب SS‏ 
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VAR 
: ع من شكاوى البنات‎ 


© الشكوى من ضربات القلب . 
© القولون العصبى 
0 الامساك المزمن 


@ البواسير 
© الشرخ الشرجى 
0 دوالى الساقين 
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m‏ الشكوى من ضربات القلب س 


تشکو الفتيات کثیراً من ضربات القلب وبصور مختلفة › أهمها هی الشكوى 
من قوة ضربات القلب فتبدو مسموعة لها وكان صدرها يرتجف مع كل ضربة . 
وكذلك الشكوى من عدم انتظام ضربات القلب فأحيانا تشعر الفتاة بضربة تبدو قوية 
أو غير منتظمة عن باقى الضربات . 

وأحیانا الشكوى من سرعة ضربات القلب ( كأن الفتاة تجرى ) » وغالباً تدخل 
هذه الشكوى ضمن الشكاوى .السابقة أو تشكو منها الفتاة كشكوى محددة . 
الأسسباب : 

© كل الشكاوى السابقة تكون فى معظم الأخيان نتيجة للإضطراب النفسى . 
فالتوتر أو القلق أو الإكتئاب أو حتى الفرح الشديد يمكن أن يحدث تغيّراً فى ضربات 
القلب » فالارتباط بين الحالة النفسية وبين عمل القلب هو إرتباط وثيق » وأبسط مثال 
لذلك لو فاجاك شخص ما تزداد ضربات القلب . 

© آما السبب GU‏ فى الأهمية فیرجع لوجود Leal‏ بابجسم ‏ والتى أشهرها فى 
الفتيات هی أنيميا نقص الحديد » فمن ضمن أعراضها : 

- زيادة سرعة ضربات القلب أو الاحساس بضربات القلب » وغالباً الإثنين . 

- تمعلق أظافر اليد ( أى تصبح مقعرة مثل الملعقة ) . 

- تغيّر اللسان » فيصبح أملس ييل إلى اللون الغامق . 

- ظهور إلتهابات متكررة على جانبى الفم . 

- الاجهاد السريع . 

© كثرة شرب الشاى والقهوة « والتدخين أيضأ » يمكن أن يسبب عدم إنتظام 
لدقات القلب . 

© يمكن أن يحدث تغيّر فى ضربات القلب فى فة معينة من الفتيات » نتيجة 
لإصابة صمام أو أكثر من صمامات القلب بسبب عيب خلقى فى الصمام » أو بسبب 
الإصابة بحمى روماتيزمية منذ الطفولة امتدت إلى القلب . 
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فى مثل هذه الحالة ستكون الفتاة مدركة تماما لمتاعب قلبها » وربا تكون تحت 
إشراف طبى منذ فترة طويلة . 


© كل الأسباب الباقية ad‏ ضربات القلب > لا توافق pe‏ الفتاة » فجميعها 
تحدث الاصابة به فى سن متقدمة أو فى الغالب فى الا > مثل مرض الذبحة 
الصدرية وجلطة القلب .. إلى آخره . 
العلاج : 

كل العلاج يتلخص فى أن تطمعنی WU‏ على سلامة قلبك » ولا تشغلى بالك 
بضرباته » y‏ ستزداد الحالة سوء . فكما أوضحت أن أهم سیب هذه الحالة فى الفتيات 
هو الإضطراب النفسی » فحاولل علاج مشكلتك » ويساعدك فى زوال التوتر أن تشغل 
نفسك بای he‏ أو تقومی بنزهة أو رحلة قصيرة » أو تتحدن إلى صديقاتك عما 
بضايقك ee‏ ود وی وم ب رو 
مثل أقراص ای . إن BN‏ - قرص إلى ثلاثة أقراص يومياً » أو أقراص لاکسوتانیل 
١‏ امم Laxotanil‏ - قرص إلى ثلاثة أقراص يومياً . والنوع الأخير أفضل » لكنه 
يصرف عادة بروشتة من الطبيب . 

وقد يستدعى العلاج أحياناً إجراء رسم قلب » رغم تأکد الطبيب من سلامة 
DT‏ و و و ی 

بعث الطمأنينة إلى نفس المريضة بعد تأكدها من خلال رسم القلب من سلامة قلبا 
Ar:‏ . فلا مانع أن تقومى بهذا الفحص حتى يساعدك على زوال القلق والخوف » 
والتأكد تماما من سلامة قلبك . 

أما فى حالة وجود أنيميا نقص الحديد » فيمكنك تناول أقراص حديد مثل 
سلو - ف Slow-Fe‏ - قرص بعد الفطار وقرص بعد العشاء » أو كبسولات 
فيوميرون Fumiron‏ - كبسولة ثلاث مرات یومیا.. ويستمر العلاج بالحديد وال 
BW‏ آشهر . 

ومن الافضل of‏ تتناول أيضاً de ye‏ من الفيتامينات والعادن de gall‏ مثل فیتوب 
Vitop‏ » كبسولة بعد الفطار يومياً . 


لل بع القولون العصبى 

الشكوى من القولون العصبى منتشرة إلى حد كبير بين الفتيات » وهذا ليس 
غريياً تتيجة للإضطرابات النفسية التى تمر بها كثير من الفتيات » خاصة فى فترة البلوغ 
8 0 تعتبر السبب on‏ لحالة pas‏ ی 
ته یش el‏ تہ سا سب gt‏ معطم سا يع ع 
بالغازات . ويتميز البراز فى حالة القولون العصبى باحتوائه على شىء من المخاط › 
¿LA‏ : 

- أحدث علاج للقولون العصبى هو كثرة تناول الألياف » كالعيش البلدى » 
أن تختار مايريحها من أطعمة » فلا توجد أطعمة محددة تناسب حالة كل الفتيات . 

- يمكنك تناول دواء يساعد على انتظام حركة الأمعاء » وعلاج الغص والانتفاخ 
مثل دسباتالين ١75 Duspatalin‏ مجم - فرص Y‏ مرات يوميا قبل الاکل » أو سبازمو 
کانیولاز Spasmocanulase‏ - فرص إلى قرصين قبل الاکل و 


- التخلص من التوتر النفسى والقلق شىء أساسى لعلاج القولون العصبى . 
تن الإمساك المزمن 


هو منتشر بين الفتيات » ويرجع ذلك إلى الأسباب التالية : 

و وه و سر a AA‏ 
والخس ( السلطة الخضراء ) والفجل ws‏ والخیار » علاوة على تاول کمیات 
ا بصفة عامة » A E‏ فتکون معظم 
mE OC as‏ 
دفعها للخارج . 

۲۱ 


- الكسبل وقلة الحركة وعدم ممارسة الرياضة » مما يؤدى بالتالى إلى كسل 
الأمعاء وحدوث الإمساك . 

- عدم الاستجابة الفورية لنداء الطبيعة » وهذا هو أهم سبب للإمساك بصفة 
عامة » بمعنى تجاهل الفتاة للرغبة فى التبرز » ربما للكسل » وربما لانشغالها بمشاهدة 
التليفزيون أو انشغالها بمكالمة تليفونية ... فمع تكرار تجاهل الرغبة فى التبرز» 
تضعف الاستجابة الطبيعية لعملية التبرز » كما يترتب على بقاء البراز لفترة طويلة فى 
القولون امتصاص كمية أكبر من المياه فيصبح البراز جافاً مما يصعب إخراجه » وبذلك 
تدخل الفتاة فى حلقة مفرغة تؤدى إلى الامساك المزمن . 

- القولون العصبى » فيؤدى إلى فترات من الامساك وفترات من الاسهال . 
- العلاج : 

: من الأفضل دائماً محاولة علاج الإمساك أولاً بالطرق الطبيعية مثل‎ - ١ 

- كثرة تناول ÓN‏ 

- الاهتام بالمشى يوميا أو مارسة الرياضة عموماً . 

- شرب کمیات كافية من السوائل يومياً . 

- يساعد Lal‏ فى زوال الإمساك تدليك zul‏ تدلیکا دائرياً فى اتجاه عقارب 
الساعة لمدة خمس دقائق صباحا فى الفراش . 

۲ - لذا لم تسعفك هذه الوسائل فى زوال الامساك » فيمكنك تناول أحد 
Sul‏ مثل لبوس الجلسرين Glycerine Supp.‏ - لبوس بالشرج كل ۱۲ ساعة › 
أو زیت بارافين Liquid Paraffin‏ - ۱ إلى ۲ ملعقة شای قبل النوم » أو أقراص 
الفالاكسين Alphalaxine‏ - ۲ قرص قبل النوم . 

ولکن تجثبی كثرة الاستعانة بالسهلات  OV‏ ذلك قد يُضعف من عملية التبرز 
بصورة طبيعية » فيصبح تناول السهلات شیاً ضرورياً حتى يتم 
- مضاعفات الإمساك : 

- صداع وتوتر . 

- مغص وانتفاخ . 

- انبعاث رائحة غير مستحبة من الفم . 

۱۲۲ 


~ يغطى اللسان بطبقة بيضاء . 
- البواسير والشرخ الشرجى . 


هى دوالى تصيب الأوردة حول -المستقيم والشرج » فتتمدد وتتعرج وتتدلى 
فتكون ما يسمى بالبواسير . 

وأهم سبب لهذه التغيرات هو كثرة « الحزق » » والذى يصاحب الإمساك , 
خاصةهفى الحالات المزمنة . 

وقد تتکون البواسير حلف فتحة الشرج » وقد تتدلّى خارجها » ومن أعراضها : 
الإحبساس بالم أثناء التبرز » ونزول دم من الشرج » أما الاحساس بالم مستمر فيعنى 
التهاب البواء ب 
- العسلاج : 

- أهم شىء لعلاج البواسير هو علاج الإمساك » بالطرق السابقة . فمع زوال 
الامساك » وبالتالى عدم « الحزق » » تبدأ البواسير فى الانكماش وتختفى بالتدريج . 

- يأق بعد ذلك ع AV‏ الاستعانة بالأقماع أو المراهم الخاصة بعلاج 
البواسير » مثل لبوس بر وكتوسيديل Proctosedyl‏ - لبوس بالشرج كل مساء ‏ او 
مرهم الترابرو كت Ultraproct‏ دهان موضعی صباحاً ومساء . 

- فى حالة التهاب البواسير وظهور ألم مستمر يمكن استعمال مضاد حيوى مثل 
فيلوسيف Velosef‏ كبسولة ۵.۰ مجم كل ۸ ساعات gh‏ كبسولة ۲۵۰ مجم VE‏ 
ساعات ) حسب الحالة وعمر المريضة ) » مع عمل pla‏ برمنجنات دافیء يوميا لتطهير 
ceja‏ 

- فى الحالات المتقدمة » خاصة مع تذلى البواسير باستمرار أو كثرة نزول الدم » 
يجب استشارة طبيب الجراحة العامة » فقد يلزم علاج البواسير بطرق جراحية سواء 
بربطها أو حقنها أو كيّها » وكلها وسائل بسيطة لا تحتاج إلى بنج وتم فى دقائق , 
أو قد تحتاج إلى إزالتها بعملية جراحية . 

- يجب تجنب تناول الأطعمة الحريفة كانشطة والفلفل واخللات أثناء العلاج - 
ويفضّل وضع مخدة تحت الشرج أثناء النوم لرفع البواسير . 

۳ 


# الشرخ الشرجى 

هو عبارة عن حدوث تمزق بالغشاء انحاطی للشرج › وسببه هو الامساك الذى 

يؤدى إلى التبرز بصعوبة وخروج براز جاف يجرح الغشاء اتخاطى . 

ومن علامات الشرخ الشرجى حدوث ألم شديد أثناء التبرز ويستمر لفترة بعد 
ذلك » مما يدعو الفتاة إلى كبت الرغبة حتى تتجنب الالم ‏ وبذلك تزيد de‏ 
الامساك . 

وفى بعض الأحيان » قد يلتهب الشرخ الشرجى مما يؤدى إلى ألم مستمر ورغبة 
فى حك الشرج » لكن نادرا مايصاحب الشرخ الشرجى نزول دم . 
العسلاج : 

- يكون بعلاج الإمساك » کا سبق . 

. يومياً‎ ela برمنجناث‎ pla - 

- دهان مخدر موضعى عند ol‏ مثل مرهم لجنوكايين 
Lignocaine‏ . 

Se -‏ إستعمال مضاد حيوى » E‏ سبق » فى حالة إلتهاب الشرخ الشرجى » 
ولكن فى معظم الأحيان لا تدعو الحالة إلى ذلك . 

- آما فى حالة الشرخ الشرجى المزمن » فهو WE cht‏ لجراحة بسيطة 
لاستئصاله . 
لهج دوالى الساقين 

الدوالى هی تمدد الأوردة وتعرجها ‏ وقد تظهر ¿SÓ‏ مختلفة لكن أشهرها 
فى الساقین ۰ وحول المستقیم والشرج حيث تسمی بالبواسیر ‏ كما سبق . 

٠‏ وسبب دوالی الساقين هو الوقوف لفترة طويلة » مما يؤدى إلى رکود الدم 
فى الاوردة السطحية . فیزداد الضغط على جدار الورید » مما يؤدى مع كثرة الوقوف 
إلى ضعف الجدار » وتعرج الورید » وبروزه بوضوح من خلال الجلد . 

لکن فی معظم ole‏ یکون هناك ضعف خلقی او ورائی فی جدار الورید » 
بدليل ضهور الدوالی فى بعض العائلات عن غيرها . 


۱۳ 


ويساعد على ظهور الدوالى الامساك والسعال المزمن » وكثيرا ماتظهر متا 
أثناء الحمل نتيجة لضغط البطن على أوردة الحوض والفخذين » مما يعوق سريان 
الدم لأعلى . 

وبجانب ماتسببه الدوالى من منظر سبیء للساقين » فهى Lal‏ تتسبب فى متاعب 
أخرى » مثل الاحساس بالم فى الساقين وأحيانا كرامب فى سمانة الساق » مما يعوق 
من IS pul‏ والنشاط . 

but, ۱‏ قد تخدث تقرحات بالجلد أو يحدث التهاب جلدى ( اکزیما ) 

مصحوب بالرغبة فى خك الجلد . . 
العلاج : 

- تجنب کرة الوقوف ‏ وإذا استدعی الأمر يمكنك أداء تمرينات خفيفة لتشغیل 
عضلات الساقین حتى تساعد على دفع عمود pull‏ لأعلى » مثل الوقوف على أصابعك 
والنزول على الکعبین » مع تکرار ذلك عدة مرات . 

- علاج السعال الزمن والإمساك . 

- رفع القدمين من وقت Y‏ واثناء النوم غلى مخدة ‏ بحيث تكون أعلى من 
مستوى الجسم » وبالتحديد يجب أن تكون فى زاوية حادة مع مستوى جسمك بحوالى 
to‏ درجة . 

- أدوية لتقوية جدار الأوردة مثل » روتا - سى Ruta-Ce 60 7١‏ « قرص 
۳ مرات بعد الأكل ؛ أو دافلون Daflon‏ » قرصين بعد الفطار وقرصين بعد العشاء 
ويستمر العلاج لثلاثة آشهر على الاقل . ومن الافضل تناول النوعین السابقین . 

- لبس شراب خضوص Sy‏ » وهو موجود بالصیدلیات » ومنه Oley‏ نوع 
لفوق الركبة ونوع لتحت الركبة . ولا تقومی بخلع الشراب الا عند النوم .. يمكنك 
السح عليه اثناء الوضوء ؟ 

- فى الحالات الشديدة یکون العلاج جراحیا إما بحقن الورید التالف أو بإزالته » 
وأحياناً يتكرر ظهوز الدوالى بعد فترة من العملية » لذلك فالوقاية خير من العلاج . 


ووو سس GO‏ 


e THE MERCK MANUAL MSD 

e CURRENT OBESTETRICS & GYNAECOLOGY 
DIAGNOSIS & TREATMENT Martin L. Pernoll 

e DERMATOLOGY Sam Shuster 

قراءات مختلفة ٠‏ 

متاعب المرأة - د . عز الدين محمد نجيب ه 


منندک محله الإبتسامه 
www.ibtesama.com‏ 
مايا شووي 
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مقدمة A lhe aches‏ 
مساو ce‏ 
متى Y‏ يصاحب فض غشاء البكارة نزول دم E laten:‏ 
هل يمكن أن أرى غشاء البكارة ؟ GENER‏ وک ۱۳۲ 
هل يمكن أن يحدث حمل رغم سلامة غشاء البكارة od‏ ۱۳۰ 
إلى خائفة من فض الغشاء ليلة الدخلة de‏ اجو اعوط A‏ 
أوهام العذارى حول غشاء البكارة ena niet‏ ی ۱3۰ 
البنات والرغبة 
العادة السرية سر 5۳۲ ae‏ سال اس ۱۹۰ 
الاحتلام IN: este er Me‏ 
الحتان ZORCH‏ ا ی ی 
الرغبة الجنسية ee er ea Bl‏ :۲ 
سل الطمث والام العذارى 
الطمث NEV. Reo Ee‏ 
الام الطمث II 2, IA‏ 
تأخر الدورة وعدم انتظامها نح ل را 
غزارة دم N atl‏ ی 
المتاعب التى تسبق نزول الدم TS. > e A‏ ۰ 3 
۱ لا de‏ من الافرازات الهبلية 
الإفرازات المهبلية Gn ate FT a 4 EN‏ را 
الافرازات المهبلية المرضية Beh‏ .و TA,‏ 
تباب الفطری II, A bac nct Us e iene, ce‏ 
سمط | مشاكل حشاسة جدا 
رائحة الفم الكرة N ee‏ 
زيادة شعر الجسم ضر Bin N er‏ 
زيادة العرق A, SRE A‏ 
رائحة العرق e A AN ie SS!‏ :29 
الحكّة ( اهرش ) حول الأعضاء التناسلية ال اس AN,‏ 
التبول الليى اللا إرادى A, nea Ni een‏ 
؛: نظارتك الطبية والعدسات اللاصقة 
نظارتك الطبية A AN un hata SE‏ ۳ 


الندی O aA SAG EE‏ 
ii‏ الندى قبل الطمث Ee SSE AAS ee‏ 
صغر حجم الندى Vin. eA a a ARRAS‏ 
كيف يمكنك زيادة حجم الندی ia Sate‏ ی ی ا NR‏ 
ثدى أصغر من ثدى VA: u RE SEILER MEERE RER EEE REN‏ 
عدم بروز الحلمة ‏ كبر حجم الندى . VF aU Sea‏ 
أورام الثدى الخبيثة VE seen‏ 
كيف تفحصين ثديك بنفسك لاكتشاف الأورام VO. ui O‏ 
۱ البدانة والنحافة 
أسباب السمنة أو البدانة اا ااا 
كيف تحتفظين بوزنك SUI‏ ا O‏ 
طرق التخسيس الختلفة m‏ اا Cee‏ دا از 
الطريق الصحيح لإنقاص الوزن A‏ 
أسباب النحافة لم ا الا ا ا 
متاعب البشرة 
حب الشباب او و Ê‏ 
افش اا ا A‏ 
افالات السوداء حول العين MA‏ و a ee‏ 
تشقق الشفتين TN eas a. sss sss‏ 
العناية بالبشرة Vo TLS ea‏ 
متاعب الشعر 
سقوط الشعر مي ل A‏ ا ا 
قشر الشعر A ERS ne oie‏ ا 
تقصف الشعر - قمل الشعر A‏ ا O‏ 
من شكاوى البنات 
الشكوى من ضربات القلب EEE‏ ا ا ۱۱۹۲۰ 
القولون العصبى - الإمساك الزمن ee‏ ل o‏ 
البواسیر decade‏ ره ی وی سس و اط وزيب ۱۷۷ 
الشرخ الشرجى - دوالى السافين A Ran NE et ere re‏ ا VE O.‏ 


١‏ 3 > ار 
واراليصلاط باع الات ام 


€ شتارء A‏ بن مير القتاهرة 


الرقم البريدى ‏ ۱۱۲۳۱ 
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